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Capitulo 1 - O que é a dieta Paleo?


A dieta do paleolítico é por vezes apelidada de dieta do homem das cavernas ou dieta de caçadores e recolectores, dieta da idade da pedra e de dieta do guerreiro. Hoje em dia, grande maioria das pessoas chamam a este regime alimentar Dieta Paleo. Esta segue as restrições dietéticas dos nossos ancestrais, principalmente dos homens das cavernas. Esta dieta ainda depende muito do consumo de produtos frescos, pois os alimentos processados cada vez mais têm dado provas de serem menos benéficos para a saúde.


De facto, na idade da pedra, os problemas de saúde como o cancro, os diabetes, cáries dentárias, entre outros não existiam. Os povos daquela época viviam longas vidas e, certamente, não necessitavam de contar calorias para permanecerem em forma e saudáveis. Também não havia fundamentos de relatos nem documentos de excesso de peso nem existência de população obesa.


Por outras palavras, esta é uma dieta que ajuda a promover uma boa saúde, comendo simplesmente comida boa e agradável.


Apesar de ainda haver alguns equívocos, a dieta Paleo não é uma novidade. De facto, é a mais recente das tendências dietéticas, nomeadamente: nos Atkins, na dieta na alimentação de bebé, na dieta do caldo verde, na dieta dos enchidos, na dieta dos produtos frutícolas, nos diversos hidratos de carbono, na dieta da banana de manhã, nas proteínas, nos líquidos, na dieta dos alimentos crus e na dieta dos alimentos destruidores de açúcares. É a célebre dieta milagrosa praticada pelas Estrelas de Hollywood, em Scarsdale (nos Arredores de Nova Iorque) e em South Beach (no Coração de Miami), e rápida, (A.k.a. dieta da fruta exótica). Contudo, contrariamente aos regimes alimentares acima referidos, a dieta Paleo não obriga a ficar esfomeado ou sem comer alimentos sólidos.


A dieta Paleo surgiu pela primeira vez no mundo em 1975, por um médico chamado Water L Veogtlin: - Um Gastroentreologista que defendia que os povos da época paleolítica eram carnivoros por natureza. Devoravam carne e acrescentavam-lhe amidos, féculas, fruta, nozes, sementes, grão e vegetais. Utilizava este método para os seus tratamentos de sucesso em problemas gástricos, nomeadamente: - angina abdominal, obstrução do intestino, colite, doenças crónicas, dislepsia, gastrites, doença de refluxo gastro esofágico, indigestão, síndrome do cólon irritável e úlcera péptica.


Este excelente médico igualmente notou que os seus pacientes também conseguiram obter:



	Perda de peso gradual

	Níveis de energia mais elevados

	Diminuição de acne e problemas de pele

	Maior estabilização da pressão arterial

	Maior estabilização do nível de açúcar no sangue, etc.



A dieta Paleo é bastante versátil. Segue algumas orientações sobre o que pode e não pode comer, mas também permite livremente mudar o plano alimentar para manter as suas restrições pessoais. Por Exemplo, pode não incluir as nozes nesta dieta se tiver algum amendoim ou alergia a nozes. Poderá não incluir peixe ou marisco se tiver algum costume ou restrição religiosa contra isso. Até pode tornar esta dieta vegetariana, ou simplesmente Vegan.


Se é principiante desta dieta, pode seguir este simples guia. Se o Homem das Cavernas não tivesse acesso a estes produtos, não os deveria ter incluído nas suas refeições.


Capitulo 2 - Como funciona a dieta Paleo


Para começar a dieta Paleo logo de imediato, o plano da dieta Paleo em 7 dias obriga-o a retirar de sua casa todos os produtos que não se enquadrem na dieta Paleo que podem fazer-lhe cair na tentação de não respeitar o plano e, consequentemente, prejudicar a sua dieta.


Tenha em atenção que a dieta Paleo é mais um modo de vida do que propriamente um regime de dieta. Fazer a escolha dos alimentos certos é a chave deste plano.


Irá poder escolher e variar entre todos os produtos e ingredientes Paleo e, no que quer que escolha, terá a certeza que são saudáveis.


Tem 7 dias para começar a habituar o seu corpo a adaptar-se ao estilo Paleo. Aqui tem uma previsão dos resultados que poderá obter neste período:


	Passará a comer só refeições que incluem produtos ou ingredientes como fruta fresca, vegetais, vários tipos de carne e marisco.


Os alimentos e ingredientes supra identificados possuem excelentes fontes de nutrientes, tais como a fibra, os fotoquímicos, as vitaminas, os antioxidantes, Ómega 3 e gorduras saudáveis, proteínas e carbohidratos de baixo teor glicémico.



	Deixará completamente de consumir produtos lácteos e grãos, incluindo alimentos processados. Irá substitui-los por frutos e vegetais em quantidades ilimitadas até se sentir saciado. Não há necessidade de contabilizar as calorias nas suas refeições Paleo.

	Através do plano da dieta em 7 dias estará preparado para voltar a habituar o seu corpo a ingerir produtos alimentares adequados ao seu metabolismo e constituição genética. 



Como tal, a dieta pode tratar ou prevenir doenças de auto-imunidade e de metabolismo, incluindo obesidade, osteoporose, doenças cardiovasculares e de alzheimer.



	Estará preparado para abastecer o seu corpo de gordura saudável e de proteínas de pedaços de carne magra. Contrariamente às crenças populares, as gorduras são necessárias para promover e melhorar a habilidade corporal de queimar gorduras de forma natural.

	Irá desenvolver, o mais possivel, o hábito de escolher e consumir alimentos no seu estado natural. 



Também irá aprender a gostar de carnes de origem animal e de comida feita à base de animais de pasto, em vez de carnes de animais de exploração que contêm traços de produtos químicos e medicamentos.


Seguir a dieta Paleo traz-lhe múltiplos benefícios, tais como:



	Minimiza os riscos de problemas de auto-imunidade, de coração e de doenças degenerativas

	Perde o seu peso excessivo saudavelmente

	Elimina o acne na pele

	Aumenta a sua energia e resistência para ter uma melhor performance

	Aumenta o apetite sexual

	Melhora o desenvolvimento da sua mente

	Disfrute de uma vida mais saudável



Se achar que está preparado para mudar para o estilo Paleo, a melhor forma de começar é pela dieta dos 7 dias.



––––––––





Capitulo 3 - Razões pelas quais o plano Paleo para principiantes funciona e resulta


Queime o seu excesso de gordura de forma inteligente com o plano da dieta dos 7 dias. Contrariamente à maior parte das ideias que tenha para perder peso, este plano demonstrar-lhe-á por que motivo está a ter problemas com o seu peso e como os resolver de forma mais eficaz e durável, recorrendo à dieta Paleo.


Neste capítulo, iremos compreender porque a dieta Paleo efectivamente ajuda na libertação do seu excesso de peso e como poderá obter a sua perda de forma permanente. Este plano, especialmente feito para principiantes, servirá, não só como um guia, mas também como um estimulante para começar a perder o seu peso.


O que é a dieta Paleo para os entendidos na área da saúde?


O Fundador do Movimento Paleo e especialista em planos de dieta paleolítica Dr. Loren Cordain, descreve-a como o regime de dieta mais saudável do mundo. Como qualquer dieta vinda dos ancestrais da idade da pedra, esta funciona bem com a genética de modo a ajuda-lo a conseguir atingir a perda de peso saudável e adequada.


Nell Stephenson,Nutricionista clinica, Treinadora de Fitness e co-autora do "Livro de Cozinha de dieta Páleo" dá o seu próprio exemplo dos benefícios nutricionais do plano desta dieta. Segundo Stephenson, este regime implica consumir os alimentos que todos os povos da idade da pedra consumiam.
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