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Capitulo 1- O que é a dieta Paleo

A dieta do Paliolitico é por vezes referida como a dieta do homem das cavernas, ou, a dieta dos caçadores, da idade da pedra ou até dos guerreiros. Hoje em dia contudo, as pessoas simplesmente chamam-lhe a dieta do paleolítico. Segue as restrições dos nossos antepassados pré-históricos em particular os caçadores mais antigos. Esta dieta depende maioritariamente de produtos frescos, afastando a comida processada que tem vindo a provar vez após vez a ser prejudicial à nossa saúde.

Pode-se argumentar que, na altura da idade da pedra , problemas de saúde como o cancro, a diabetes e problemas de dentes, entre outros, não existiam. As pessoas daquela era viviam vidas longas e não necessitavam de contar calorias para se manter saudáveis e em forma. Podemos também argumentar que não existiam pessoas com peso a mais nem populações obesas dessa era.

Por outras palavras, esta é uma dieta que promove uma boa saúde simplesmente comendo bem.

Apesar do equívoco popular, a dieta Paleo não é uma moda nova em tudo. Aliás, é a base de muitas dietas modernas na moda tais como: Atkins, dieta para bebés, dieta da sopa de abóbora, dieta do tipo de sangue, frutarianismo, Revolução dos bons Corbohidratos, dieta da proteína, dieta liquida, dieta da banana da manhã, dieta da comida crua, Scarsdale, South Beach, Sugar Busters, dieta da zona e a infame dieta miraculosa de 48h de Hollywood conhecida como a dieta da  toranja. Contudo, ao contrário dos referidos regimes, a dieta Paleo não encoraja períodos de fome nem a remoção de alimentos sólidos.

A dieta Paleo foi sugerida ao mundo em 1975, por um médico chamado Water L. Voegtlin. Era um gastroenterologista que defendia que o humano Paleolitico era carnívoro por natureza. Devoravam carne e complementavam a sua dieta com amidos de fruta, frutos secos, sementes e vegetais. Usava istos como base para o sucesso nos tratamentos de condições gástricas tais como: angina abdominal, obstrução, colite, doença de Crohn, dispepsia, gastrite, GERD ou doença do refluxo gastroesofágico, indigestão, Síndrome do intestino irritável, úlcera péptica.

O médico também reparava que os seus pacientes passavam por:

• perda gradual de peso;

•níveis elevados de nergia;

• menos acne e lesões de pele;

• nível de pressão arterial mais estável, e

• nível de glicemia mais estável, etc.

A dieta Paleo é bastante versátil. Segue certas directrizes  acerca do que se pode e não pode comer. Mas temos a liberdade de mudar este plano para que seja mais adequado a nós próprios, à nossa própria dieta e às nossas restrições. Por exemplo, pode remover os frutos secos da dieta se for alérgico a amendoins ou a qualquer outro fruto. Pode remover marisco ou qualquer outro produto do género se por algum acaso por questões religiosas e/ou culturais não os possas comer. Pode transformar esta dieta numa dieta vegetariana ou vegan.

Se é novo nesta dieta pode simplesmente seguir esta directriz: se um homem das cavernas não tinha acesso, então não deve ser incluído nas suas refeições.

***


Capitulo 2- Como funciona a dieta Paleo

Para começara a amudança para a dieta do Paleolitico, o plano da dieta dos 7 dias para Iniciantes encoraja-o a limpara a casa de tudo o  que não é paleo e que possa levá-lo a regredir à dieta anterior.

Mantenha em mente que a dieta Paleo é mais uma maneira de vida do que um programa de dieta. Fazer as escolhas certas de comida é o centro focal deste plano. Por isso, para que seja mais fácil para si escolher a comida certa, ajuda que remova tudo o que não é saudável.

Isto fará com que escolha apenas alimentos e ingredientes Paleo, e independentemente do que escolha, saberá que será sempre saudável.

Terá sete dias para treinar o seu corpo a adaptar-se à vida Paleo. Aqui fica o que poderá esperar durante esse período:

• Comerá refeições compostas dos seguintes alimentos ou ingredientes: fruta fresca, vegetais, diferentes tipos de carne e peixe.

Os alimentos e ingredientes acima descritos são excelentes fontes de nutrientes tais como fibras, fitoquímicos, vitaminas, antioxidantes, ómega 3 e gorduras boas, proteína e carbohidratos de baixo índice glicêmico. 

• Terá de deixar de consumir produtos lácteos e grãos, incluindo comida processada. Substitui-los-á por fruta e vegetais em quantidade ilimitada até que se sinta satisfeito. Não há necessidade de contar calorias nas refeições da dieta Paleo.

• Através do plano da dieta dos 7 dias, você será capaz de treinar o seu corpo para começar a comer alimentos em sintonia com o seu metabolismo e genética próprios.

Assim, a dieta pode tratar e até prevenir doenças modernas autoimunes e doenças metabólicas tais como obesidade, osteoporose, doenças cardiovasculares e Alzheimer.

•Será capaz de fornecer ao seu corpo gorduras boas e proteina de cortes de carne magra. Contrariamente ao que se julga, a gordura é necessária para que o corpo possa queimar gordura naturalmente.

•Desenvolverá o hábito de escolher e consumir a comida no seu estado natural o mais possível. Apenderá também a preferir carne provenha de animais livres e que comam produtos naturais como pastagem em vez de animais de produção em série cuja carne contém traços de químicos e medicação.

Adoptar a dieta Paleo traz múltiplos benefícios tais como, mas não se limitando aos seguintes:

• Minimiza o risco de doenças autoimunes, de coração e degenerativas

•Faz perder peso de maneira saudável

•Limpa a pele por exemplo de acne 

•Aumenta a estamina para uma melhor performance

•Aumenta o apetite sexual

• Realça a condição da mente

• Desfrute de uma vida mais saudável

Se decidir que está pronto para mudar para o estilo de vida Paleo, a melhor maneira para começar é através do plano da dieta dos 7 dias para Iniciantes. 

***


Capitulo 3- Porque funciona um primeiro plano de dieta Paleo

Queime o seu excesso de gordura de uma forma inteligente com o plano da dieta dos 7 dias para Iniciantes. Ao contrario de muitos planos que lhe dizem o que fazer para perder peso, este plano mostra-lhe porque está a ter problemas com o seu peso e como resolver o seu problema a longo prazo usando a dieta Paleo.

A partir daqui, aprenderá porque é que a dieta Paleo funciona de forma eficaz em livrar-se do seu excesso de peso e como pode leválo a alcançar resultados permanentes da perda de peso. Este palno especialmente feito para iniciantes, servirá não só como um guia, mas também como um estimulador para começar a perder peso.

O que é a Dieta Paleo segundo Profissionais de Saúde 

O fundador do movimento Paleo e o top expert nos planos da dieta do Paleolitico, Dr. Loren Cordain, descreve-a como a dieta mais saudável no mundo. Sendo a dieta Originária dos nossos antepassados da idade de pedra, trabalha bem com a nossa genética para ajudá-lo a conseguir o seu peso recomendado da forma mais saudável.

Nell Stephenson, consultor nutricional e treinador de fitness de profissão, co-autor do livro Paleo Diet CookBook, é ela mesma um destinatário dos benefícios nutricionais do plano da dieta. A dieta, de acordo com Stephenson, envolve comer os alimentos que todas as pessoas durante a Idade da Pedra comeram.

Resumindo, quem segue a dieta tem estas 5 regras:

1. Por cada refeição (pequeno-almoço, almoço e jantar), tem de comer 2/3 de vegetais mais fruta à escolha e 1/3 de carne e gordura.

2. Dev ever-se livre de comida inflamatória das refeições. Isto inclui toda a comida processada, grãos, productos lacteos, açucar refinado e legumes (feijões, amendoins, lentilhas e ervilhas).

3. Pode comer o que quiser até estar saciado sem ter de contra calorias.

4. Não comer pão nem cereais ao pequeno-almoço, deverá comer carne como se fosse ao jantar.

5. Faça batota na sua dieta Paleo comendo três refeições não-Paleo por semana.

O plano da dieta dos 7 dias para Iniciantes é o seu guia definitivo para beneficiar da dieta com mais de 2.5 milhões de anos e para atingir o seu peso ideal e manter-se saudável.

5 razões porque é que é que o Plano para Iniciantes resulta:

Existem vários motives pelos quais irá beneficiar do plano da dieta dos 7 dias para Iniciantes, e um deles é porque resulta. Aqui ficam as razões principais:

1. O plano começa por remover todas a tentações, o que é por certo muito mais fácil do que reunir toda a sua força de vontade para se adaptar imediatamente ao estilo de vida Paleo.

2. Encoraja-o a descansar e relaxar o seu corpo como pré-requisito para começar a dieta. Pois esta funciona melhor se estiver livre de stress.

Um corpo descansado limita a produção de cortisol, a hormona do stress que aumenta o açúcar no sangue para um aumento de energia. Esta hormona também controla o humor e a motivação ao pé das outras pessoas.

3. O plano irá mostrar-lhe dicas e truques sobre como poderá escolher os melhores alimentos e ingredientes Paleo, como cozinhar e armazenar as suas refeições, bem como que nutrientes poderá obter com as suas refeições.

4. Não terá de fazer coisas que o incomodem em desfrutar as suas refeições, como contar calorias. Não há necessidade de contar calorias, desde que todos os ingredientes que compõem as suas refeições sejam Paleo.

Assim, pode comer com total satisfação sem ganhar peso extra e ainda perder peso que tem a mais.

5. Uma dieta natural ativa aumenta a capacidade do seu próprio corpo para queimar gorduras de forma eficaz e eficiente. Vai iniciar um programa de dieta onde trabalhar com a Mãe Natureza o vai fazer ficar em forma e saudável.
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