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			ELOGIOS A JEJUM PARA MULHERES

			

			«Se está cansada de conselhos de saúde de tamanho único que a deixam 
desiludida, este livro vai parecer uma lufada de ar fresco. A Dra. Mindy Pelz 
vai ajudá-la a criar um plano único para o seu corpo e para os seus objetivos. 
Uma combinação de investigações inovadoras, histórias poderosas
 e um guia claro para uma saúde melhor.» 

			– Jessica Ortner, autora bestseller do New York Times.

			«A Dra. Mindy é o Warren Buffet do jejum.» 

			– Jesse Itzler, empresário, autor bestseller do New York Times, 
atleta e proprietário dos Atlanta Hawks.

			 «Nunca conheci alguém que tenha mais respeito pelo corpo e uma inteligência inata para curar do que a Mindy. A sua reverência pelo corpo é acompanhada de uma paixão intensa por ajudar as pessoas a aprenderem a tirar partido dele através do jejum, da alimentação e da desintoxicação. Esta forma de viver é o caminho 
do futuro para todas as mulheres que quiserem realmente prosperar.» 

			– Danica Patrick, empresária e antiga piloto de carros de corrida.

			«Jejum para Mulheres é um livro fantástico que é simultaneamente inspirador 
e informativo. É uma riqueza de conhecimentos para qualquer mulher que queira recuperar a saúde. Vai deixá-la motivada e pronta para enfrentar o mundo.» 

			– Megan Ramos, autora bestseller do New York Times, 
cofundadora e CEO do The Fasting Method.

			«O jejum é uma ferramenta incrível para a longevidade e a cura. 
Com Jejum para Mulheres, elas têm finalmente um manual de consulta 
concebido especificamente para as suas necessidades hormonais únicas.» 

			– John Gray, autor bestseller do New York Times. 

			«No seu livro inovador, Jejum para Mulheres, a Dra. Mindy Pelz fornece 
um manual muito necessário sobre o jejum específico para mulheres.» 

			– Elle Macpherson, fundadora da Wellco, humanista, supermodelo e atriz.

			

			«Numa altura em que todas procuramos formas de melhorar a nossa 
saúde e vitalidade, a Dra. Mindy Pelz oferece excelentes conselhos. 
Este livro é sobre jejum, mas também sobre muito mais. 
É sobre a nossa feminilidade, a nossa saúde e as nossas vidas.» 

			– Marianne Williamson, autora de quatro bestsellers do New York Times.

			«Um centro de informações sobre o jejum muito necessário para as mulheres!» 
– Sara Gottfried, M.D., coautora do bestseller The Hormone Cure do New York Times.

			«O jejum é uma ferramenta incrível para a nossa saúde mental e física. 
A Dra. Mindy é a minha referência para o jejum! Ela ensina mulheres como eu 
a explorar a nossa inteligência inata enquanto cuidamos das nossas hormonas.» 

			– Alexandra Elle, autora de After the Rain e How We Heal.

			«É possível dizer adeus ao cansaço e à fome a toda a hora. Jejum para Mulheres 
vai ensinar-lhe quanto tempo e quando jejuar, para que as suas hormonas 
a apoiem em vez de trabalharem contra si. Bem-vinda a ter o seu cérebro 
de volta e a ter de comprar calças novas e mais pequenas!» 

			– Dave Asprey, autor de quatro bestsellers do New York Times, 
incluindo Fast This Way.

			«O jejum não é uma abordagem única para todos. A Dra. Mindy Pelz é uma 
das maiores especialistas nesta área para mulheres, e ela compreende realmente como o jejum é diferente para homens e mulheres. Se é uma mulher 
e quer tirar o máximo partido do jejum, então este é o livro para si.» 

			– Drew Manning, criador do programa de televisão Fit2Fat2Fit 
e autor do bestseller do New York Times com o mesmo título.

			«O jejum é uma ferramenta de cura muito poderosa. Em Jejum para Mulheres, 
a Dra. Mindy faz um excelente trabalho ao ajudar as mulheres a compreender como podem usar o jejum para potenciar as suas hormonas, bem como ao fornecer sugestões e estratégias fáceis de seguir e adaptadas especificamente para elas.» 

			– Josh Axe, DC, DNM, CNS, fundador da Ancient Nutrition e DrAxe.com, 
autor bestseller de Keto Diet, The Collagen Diet e Ancient Remedies.

			

			«Não pensava que a Dra. Pelz pudesse alcançar o mesmo brilhantismo que apresentou em The Menopause Rest, mas ela conseguiu, indo acima e além. Este livro deveria ser leitura obrigatória para toda e qualquer mulher no planeta que queira trazer flexibilidade metabólica, vitalidade e longevidade à sua vida! Repleto de boa 
ciência, recursos e inspiração, este será um presente para seguir em frente.»

			 – Nasha Winters, ND, FABNO, coautora do bestseller The Metabolic 
Approach to Cancer.

			«A Dra. Mindy escreveu o guia de todos os guias para as mulheres
que procuram melhorar a saúde adicionando o jejum à sua vida. Mais importante ainda, ela planeia tudo em torno do ciclo menstrual. Como médica de saúde feminina e hormonal, não posso deixar de recomendar este livro 
e o seu processo passo a passo!» 

			– Carrie Jones, ND, FABNE, MPH, diretora de Educação Médica na Rupa Health.

			«Quando se trata de saúde, não existe uma abordagem única. 
Isso é especialmente verdadeiro com o jejum. Em Jejum para Mulheres, 
a Dra. Mindy Pelz faz um trabalho magistral ao delinear a razão pela qual as mulheres devem praticar o jejum de forma diferente da dos homens. A Mindy fornece passos práticos apoiados pela ciência sobre como as mulheres em diferentes fases da vida podem aplicar estratégias de jejum para equilibrar as hormonas, reiniciar o seu metabolismo e perder peso sem terem de se privar. 
Se está a pensar como aplicar o jejum às suas necessidades hormonais 
específicas, este é o livro para si!» 
– Ben Azadi, autor do bestseller Keto Flex.

			«Os campos da nutrição e da saúde integrativa estão a reconhecer cada vez mais 
o poder do jejum a curto e longo prazo em protocolos de saúde e doença. 
No entanto, muitas vezes a influência dos padrões hormonais cíclicos no metabolismo e na fisiologia do jejum é negligenciada. A Dra. Pelz delineia 
aqui uma estratégia para otimizar o impacto saudável do jejum 
em coordenação com os ciclos hormonais.» 

			– Zach Bush, M.D. (medicina interna, endocrinologia 
e cuidados paliativos).

			

			«A Dra. Mindy é uma maravilhosa defensora da saúde da mulher, capacitando as mulheres, em todas as fases, a abraçarem a sua fisiologia e a pararem de se desculpar pelas suas próprias necessidades únicas! O jejum é uma das muitas ferramentas que nos podem ajudar a prosperar, independentemente da fase da nossa vida!» 
– Cynthia Thurlow, NP, autora de Intermittent Fasting Transformation.

			«Uau! Que refrescante! O livro da Dra. Mindy Pelz tece histórias de pacientes com pesquisas ancestrais e nutricionais sobre a ciência do jejum e une-as com passos claros para as mulheres seguirem. As suas palavras verdadeiras são um conselho certeiro. Dei por mim a dizer: “Oh, vou roubar isto.” Uma leitura maravilhosa!» – Annette Bosworth, M.D., fundadora do Dr. Boz, proprietária da Meaningful Medicine, e autora de Anyway You Can e Ketocontinuum.

			«Jejum para Mulheres é um guia obrigatório para repor as hormonas, envelhecer lindamente e ter um aspeto e uma sensação fantásticos. Mas ainda mais importante, seguir a orientação da Dra. Mindy pode ter um impacto profundo nas gerações vindouras, porque o jejum é a desintoxicação definitiva. Compre uma cópia para 
as suas filhas e netas, ensine-as a jejuar enquanto mulheres e ajude a pôr fim 
a esta epidemia de desequilíbrios hormonais, infertilidade e, finalmente, 
às doenças crónicas das nossas filhas.» 

			– Donna Gates, M.Ed., ABAAHP, autora de bestsellers internacionais 
e fundadora da The Body Ecology Diet.

			«Tal como o exercício, o jejum é uma ferramenta de cura incrível e gratuita 
da qual todos podem beneficiar. O que torna este livro tão único é o facto de 
as mulheres terem agora um manual de jejum que as ajudará a personalizar 
a alimentação e o jejum de acordo com as necessidades das suas hormonas. 
Em Jejum para Mulheres, a Dra. Mindy não só torna a ciência do jejum 
fácil de compreender, como também apresenta um novo paradigma 
de saúde para que homens e mulheres possam melhorar as 
suas vidas de inúmeras formas.» 

			– Tony Horton, autor de bestsellers e criador da popular 
série de exercícios P90X.






			

			Prefácio

			Nem sei por onde começar para falar sobre as minhas hormonas. Cheguei à puberdade aos dez anos e aos treze já estava na estrada em digressão. Em todos os ciclos, sentia dores fortes, hemorragias menstruais abundantes e muita inflamação. Todas as partes do meu corpo ficavam inchadas – incluindo as cordas vocais –, 
o que me levou a muitas visitas ao hospital e ao cancelamento de
espetáculos. No início dos meus vinte anos, estava em regime 
de contraceção contínua recomendado pelo meu ginecologista. 
Em vez de tomar os comprimidos de açúcar da embalagem do anticoncecional, começava logo outra embalagem de comprimidos. 
A ausência de menstruação significava ausência de inflamações e de espetáculos cancelados. Na altura, pareceu-me uma boa ideia.

			Até que um dia, depois de quase duas décadas a suprimir os ciclos naturais, o meu corpo decidiu que queria voltar ao seu ritmo cíclico. Nessa altura, havia passado por um grande crescimento espiritual, 
o que me permitiu ouvir o meu intestino e os meus ovários. Eles disseram-me que estava na hora de enfrentar o que quer que fosse de que eu tinha andado a fugir estes anos todos e que devia permitir que o meu corpo expressasse o que precisava de deitar cá para fora. Curiosamente, foi ele que decidiu isto em dezembro de 2019, apenas três meses antes de nos recolhermos todos em casa por causa da pandemia. O que me preocupou durante todos estes anos – perder o meu sustento – estava prestes a acontecer, mas não da forma que eu esperava. Gostaria de pensar que o meu corpo e a minha alma estavam em sintonia com o que estava para vir e sabiam que, 
se eu quisesse, deveria recolher à minha casa... Se é que entendem 
o trocadilho.

			Desde que permiti ao meu corpo que regressasse aos seus ciclos naturais, a viagem de volta aos meus ritmos instintivos tem sido, por vezes, como arrancar dentes sem novocaína, mas foi necessária para descobrir a expressão mais completa do meu poder feminino, 
a expressão mais completa da minha voz.

			Seria de esperar que, como uma mulher que tem a música a correr nas veias desde que nasceu, o ritmo e a fluidez fossem fáceis para mim. Mas para acompanhar o sistema patriarcal de produção e realização constantes, perdi o contacto com o ritmo mais importante de todos... O ritmo natural inato do meu corpo. Atrever-me-ia a dizer que quase todos nós o perdemos, e os nossos corpos, as nossas almas, estão a sussurrar, ou talvez até a gritar, para regressarmos a casa. E para alguns de nós, como eu, esse regresso é um pouco menos um regresso e mais uma aterragem no centro do verdadeiro eu pela primeira vez.

			Um dia, estava a conduzir pela autoestrada 101, no sul da Califórnia, e a ouvir um podcast com a Dra. Mindy Pelz num painel com três outros médicos que discutiam a saúde e o bem-estar nos tempos traiçoeiros que estávamos a viver. Algo na sua energia me chamou a atenção. Ela era apaixonada, sábia, divertida, centrada no coração, e parecia genuinamente carinhosa. Então, a minha voz interior sussurrou: «Tens de a conhecer», mas naquele momento não sabia bem porquê.

			Em vez disso, peguei no seu livro The Menopause Reset. Como uma mulher de quarenta anos a entrar, se não já, na perimenopausa, comecei – relutantemente, devo acrescentar – a pensar cada vez mais sobre 
a próxima transição de «parideira» para, bem, aquela parte da vida que toda a gente nos diz que vai ser miserável. A parte em que moemos a cabeça de todos, que temos afrontamentos e que se começa a perder o tino. Não queria que os meus quarenta anos fossem assim, mas como o poderia evitar quando me ensinaram que esta era a experiência de quase todas as mulheres?

			Como «celebridade», admito que muitas vezes a «experiência típica» não se aplicou à minha vida (especialmente quando tentava obter uma reserva num restaurante popular), mas não há forma de contornar a humanidade do envelhecimento e as mudanças inevitáveis que acontecem nos corpos femininos.

			Sempre cuidei do meu corpo, mas nos últimos anos notei que 
a minha energia estava a diminuir. Lutava contra o nevoeiro cerebral, dava por mim a procurar palavras quando tentava comunicar e esquecia-
-me porque tinha entrado numa divisão da casa. Também lutei contra a ansiedade e a depressão profunda durante a última década, o que me levou a tomar medicação, bem como a praticar mindfulness e todos os tratamentos alternativos disponíveis. Ainda assim, sentia que andava à volta da raiz dos meus problemas de saúde sem nenhuma solução clara, e a informação que absorvi do livro da Dra. Mindy confirmou as minhas suspeitas.

			Tive a sorte de trabalhar individualmente com a Dra. Mindy, e o que ela passou inúmeras horas a ensinar-me é exatamente o que pode aprender nas páginas que se seguem. São lições que, na minha opinião, deviam ser ensinadas às mulheres desde o momento em que atingimos a puberdade, mas que não o são. Está na altura de voltarmos 
a ser mães de nós próprias e de darmos aos nossos corações e mentes o conhecimento que nos permite deixar de estar à mercê de qualquer coisa ou pessoa além de nós mesmas no que diz respeito à nossa saúde.

			Se se está a perguntar em que é que se está a meter ao ler este livro, é isso mesmo: está prestes a descobrir o poder curativo da sua magnífica forma feminina. Está prestes a aprender todas as ferramentas necessárias para ativar o seu poder de cura, alegria e criação a partir do lugar mais primitivo e instintivo: o seu próprio corpo e alma.

			Até conhecer a Dra. Mindy, não sei se acreditava verdadeiramente no poder do meu próprio corpo para se curar a si mesmo. Mas agora acredito. Quaisquer que sejam os desafios que enfrenta, saiba que a cura é possível. Não acontece de um dia para o outro. É preciso educar-se – como está a fazer agora, corajosamente – juntamente com amor, respeito e dedicação às necessidades únicas do seu corpo, mas eu acredito em si e sei, sem dúvida, que a Dra. Mindy também acredita.

			Não sei como foi consigo, mas quando era pequena, diziam-me as
seguintes frases repetidamente: «Não corras como uma meni-
na», «Não atires a bola como uma menina» e «Bates como uma menina». 
Era como se ser menina ou fazer qualquer coisa «como uma menina» fosse 
«mau» ou «errado». Gostava que essa menina soubesse que ser rapariga é um enorme superpoder! De facto, a mulher em que ela se tornou sabe-o agora!

			Esta mulher sabe que a sua feminilidade é sagrada; pode exercer magia e ajudá-la a curar-se a si própria. Pode até ajudar a curar o mundo à sua volta. Só espero que todas as mulheres que lerem este livro saibam que fazer as coisas «como uma menina» – especialmente aprender as formas de alimentar a nossa natureza primordial – 
é o caminho para a liberdade e a forma como nós, como mulheres, começamos a ajudar a criar o céu na Terra.

			– LeAnn Rimes

			Cantora e compositora galardoada com um Grammy

			Mulher que busca e dá voz à verdade, mística e, de um modo geral, impressionante como o raio

			

			Mulher,

			Há um grande poder na tua natureza cíclica, pois nós somos a própria natureza. Nós, tal como a natureza, criamos vida e vivemos segundo os seus ritmos. O animal doce, que é a tua natureza mais verdadeira, sabe isto ao nível mais profundo.

			Mulher,

			O nosso trabalho é recordar, despir as camadas 
de condicionamento e interferência sociais, a imagem da 
«boa menina», e regressar a casa, para as nossas texturas e ritmos mais naturais. Cada alegria orgástica, cada grito primordial, cada instinto intestinal, cada tristeza profunda 
e lamento de dor, cada momento de entrega ao descanso, 
a libertação do frívolo, cada grama do nosso poder criativo deve ser permitido, honrado e novamente tornado sagrado.

			Mulher,

			Tu és sagrada. Não só na tua luz mais brilhante, 
mas também na tua escuridão. O teu maior poder reside 
em fluíres ao teu ritmo e renderes-te à luta contra a natureza, a tua natureza. Porque no final, a Mãe Natureza ganha sempre. A nossa escolha reside no facto de escolhermos 
ou não ajudar no seu desabrochar.

			– LeAnn Rimes






			

			

			Introdução

			Nunca houve tanta necessidade de um novo paradigma para 
a saúde. Nas últimas décadas, doenças crónicas como a doença de Alzheimer, o cancro, a diabetes, a infertilidade, as doenças cardiovasculares, a autoimunidade, as perturbações de humor e até mesmo a dor crónica aumentaram vertiginosamente. 
O que pode ser mais desanimador neste aumento é o facto de muitos destes diagnósticos serem em mulheres. No entanto, elas continuam a receber uma solução única que raramente tem em conta as suas necessidades hormonais, deixando-as sem resposta e, acima de tudo, ainda doentes.

			Conheço demasiado bem este cenário, porque fui uma dessas mulheres. Aos dezanove anos, fui dominada por um cansaço incessante – um cansaço que me impossibilitava de realizar até as tarefas mais simples do dia a dia. Numa idade em que a maioria das pessoas está a pensar na carreira a seguir, eu lutava para encontrar a energia necessária para me levantar da cama. À procura de respostas, dei por mim no consultório de um dos melhores médicos do mundo, que me diagnosticou síndrome da fadiga crónica, uma doença para a qual não havia cura conhecida. Disse-me que levaria anos a curar-me de uma doença muito debilitante e instruiu-me a abandonar a escola, a tomar medicamentos experimentais e a esperar que o meu corpo se curasse. Na altura, eu era uma atleta com bolsa de estudo, com treinadores a pressionarem-me para voltar ao campo de ténis; não tinha tempo para esperar.

			

			Todos temos momentos em que olhamos para trás e percebemos que, num breve instante, a nossa vida mudou para sempre. Aquele dia em que me sentei no consultório do médico foi um desses momentos. Tal como milhões de mulheres que recebem prognósticos desanimadores dos seus médicos, ouvi-o com descrença. No entanto, uma voz dentro de mim dizia-me que havia outra solução. Como é que o meu corpo podia estar a falhar aos vinte anos? Se o melhor médico de fadiga crónica não me podia ajudar, como é que eu podia encontrar uma solução? Esse momento sombrio ensinou-me uma lição importante, que trouxe comigo para a minha prática atual: quando a nossa saúde se desmorona, precisamos apenas de uma pessoa que acredite em nós e nos dê esperança. Felizmente para mim, nesse dia, essa pessoa foi a minha mãe. Frustrada com os conselhos do médico, levou-me imediatamente daquele consultório para um médico holístico. Estávamos em 1989 e, nessa altura, era quase impossível encontrar um médico com uma abordagem mais natural. A sua primeira recomendação? Mudar a minha alimentação. Explicou-me que nem todos os alimentos são iguais: alguns alimentos fortalecem a saúde e outros esgotam-na. 
Eu estava a comer os que me esgotavam. Imediatamente, pôs-me a fazer uma dieta que em muito se assemelhava à popular dieta cetogénica de hoje.

			Três semanas depois de seguir as recomendações de dieta, senti que algo no meu corpo mudou drasticamente. Não só a minha energia regressou, como o meu cérebro tinha mais clareza, comecei a perder peso sem esforço e a névoa depressiva em que andava há meses desapareceu de um dia para o outro. Senti-me literalmente como se alguém me tivesse dado uma cura milagrosa, mas tudo o que fiz foi mudar o que estava a comer.

			Porque é que o meu corpo reagiu tão bem a estas mudanças na dieta? Que poder de cura é que acendi com a simples mudança das escolhas alimentares? E porque é que estes dois médicos tinham opiniões tão drasticamente diferentes sobre o meu caminho para a saúde? Fiquei espantada com a rapidez com que o meu corpo reagiu às novas mudanças na dieta. Isso despertou um desejo insaciável de saber o que mais o meu corpo era capaz de alcançar através do poder dos alimentos. No entanto, também me deixou a pensar em quantas pessoas recebem prognósticos sombrios semelhantes ao meu e a quem nunca foi ensinado o efeito que os alimentos têm na capacidade de cura do corpo. Esta experiência despertou em mim o desejo de ajudar os outros a ver a influência que algo tão simples como a alimentação pode ter na saúde.

			Desde então, estudei e testei quase todas as dietas populares que surgiram. Qualquer que fosse a nova tendência alimentar, eu testei-a. Também passei os últimos vinte e cinco anos nas trincheiras da saúde com milhares de pacientes, ajudando-os a descobrir a importância que aquilo que comem e quando comem pode ter na sua saúde. O que toda esta investigação me ensinou é que agora, mais do que nunca, os seres humanos estão a sofrer às mãos de más escolhas alimentares. Recentemente, os Centros de Controlo e Prevenção de Doenças publicaram que 60% dos americanos têm uma doença crónica, 40% têm duas ou mais e que 90% dos biliões de dólares que gastamos em cuidados de saúde se destinam ao tratamento destas doenças crónicas. Porque é que estamos tão doentes? O que mudou nos últimos trinta anos que nos colocou em rota de colisão com as doenças crónicas? Quando analisamos as causas profundas de muitas destas doenças, vemos um fio condutor comum: uma saúde metabólica 
deficiente.

			A má saúde metabólica, muitas vezes conhecida como síndrome metabólica, é muito falada nos dias de hoje e por boas razões. O termo «saúde metabólica» é frequentemente utilizado para designar a capacidade de uma pessoa regular corretamente a glicose, a tensão arterial e o colesterol sem recorrer a medicamentos. Uma saúde metabólica deficiente não só leva a doenças crónicas, como também compromete o sistema imunitário. Talvez a parte mais surpreendente de ter uma saúde metabólica deficiente seja o facto de, enquanto cultura, termos normalizado esta condição. Muitos dos sinais distintivos que nos dizem que a saúde metabólica de uma pessoa está a diminuir são frequentemente rotulados pelos médicos como «envelhecimento», «genética» ou «inevitabilidade». Os sinais de que uma pessoa tem problemas com a sua saúde metabólica são claros: níveis elevados de glicose, triglicéridos, colesterol de lipoproteínas de baixa densidade (LDL), pressão arterial ou um aumento do perímetro da cintura. Todos são sinais de que o metabolismo está a funcionar mal. Um sinal clássico de um metabolismo deficiente que raramente é abordado é a incapacidade de uma pessoa estar sem comer. Esta situação é designada por hipoglicemia, mas o seu corpo incrível tem um sistema de reserva de energia que deve ser ativado na ausência de alimentos para lhe dar energia, clareza mental e para o ajudar até à próxima refeição. Se tiver dificuldade em passar mais de quatro horas sem comer, está na altura de fazer uma afinação metabólica.

			Em 2018, surgiu um estudo da Universidade da Carolina do Norte, em Chapel Hill, que declarava que apenas 12% dos americanos eram metabolicamente saudáveis. E não eram só os americanos: mais de oitocentos milhões de pessoas em todo o mundo vivem atualmente com obesidade. De acordo com o British Medical Journal, em muitos países, a obesidade está a matar mais pessoas do que o tabagismo.1 
O mais preocupante é que o setor da população que vive com obesidade e que está a crescer mais rapidamente é o das crianças.Prevê-se que a obesidade infantil aumente 60% na próxima década, atingindo duzentos e cinquenta milhões em 2030. Prevê-se que os custos médicos associados a este aumento da obesidade ultrapassem os biliões de dólares até 2025. Revistas médicas respeitadas como The Lancet declaram mesmo que, devido à forte correlação entre as doenças metabólicas e os piores resultados da COVID-19, a saúde metabólica devia ser o nosso principal objetivo ao nível mundial na era pós-pandémica.2 No entanto, os esforços atuais para prevenir e tratar problemas metabólicos como a obesidade são manifestamente inadequados. A abordagem a este problema crescente tem de mudar. Uma saúde metabólica deficiente não é apenas um número na balança ou um resultado laboratorial elevado; é uma pessoa em dificuldades. Cada crise de saúde não afeta apenas esse indivíduo; afeta a família dessa pessoa, a comunidade e, como a pandemia nos ensinou, o mundo em geral. Estamos todos juntos nesta confusão metabólica.

			Por mais desanimadora que seja a situação metabólica atual, existe um caminho claro a seguir. É um caminho que não leva muito tempo e não custa dinheiro. É apoiado pela ciência e pode ser feito por qualquer pessoa, em qualquer lugar, a qualquer momento. Essa ferramenta é o jejum. Embora a arte do jejum não seja um conceito 
novo de saúde, nos últimos anos as pessoas descobriram que este 
é o caminho mais rápido para uma saúde melhor. Na minha busca para ajudar os pacientes a melhorarem a saúde através da nutrição, deparei-me com vários estudos que provam a eficácia do jejum. Fiquei tão entusiasmada com o que a ciência dizia sobre a forma como o corpo se cura num estado de jejum que o incorporei nos planos de tratamento de cada um dos meus pacientes. Os resultados têm sido surpreendentes. Nunca tinha visto o corpo sarar tão rapidamente só por ajustar algo tão simples como a altura em que uma pessoa come. Isso levou-me a pensar: Se o jejum é tão poderoso para os meus doentes, poderá ser uma ferramenta que todos podem utilizar?

			Ao longo dos meus vinte e cinco anos de prática clínica, vi constantemente que dois dos maiores obstáculos com que as pessoas se deparam quando tentam ficar melhores são o tempo e o dinheiro. 
O jejum resolve ambos. Fiquei tão obcecada com esta antiga ferramenta de saúde que estava a ressurgir e com os resultados que testemunhei, que decidi ensinar a ciência do jejum no meu canal do YouTube. Rapidamente, descobri que muitas pessoas, especialmente mulheres, estavam também sedentas por aprender a jejuar eficazmente. Três anos e novecentos vídeos depois, estou na linha da frente a testemunhar uma tendência de saúde crescente que tem pacientes e médicos a clamar para saberem mais. Desde que comecei a ensinar o jejum, centenas de milhares de histórias de cura foram partilhadas no meu canal. O que ficou claro é que as pessoas estão a adorar os resultados que experienciam quando jejuam.

			Como irá descobrir em breve, os estudos sobre o jejum são também impressionantes. Revistas científicas respeitadas como o The New England Journal of Medicine, Cell Metabolism, Nature e The British Medical Journal publicam constantemente novas evidências que provam porque é que o jejum funciona tão bem. Os artigos mostram como o jejum ajuda em todos os aspetos da saúde metabólica, desde a perda de peso e a tensão arterial elevada, à resistência à insulina, inflamação e redução do colesterol. Também temos provas científicas de que o jejum repara o microbioma intestinal, melhora as doenças neurodegenerativas como a demência e a doença de Alzheimer, reinicia os sistemas imunitários em dificuldades e pode aumentar os neurotransmissores da felicidade como a dopamina, a serotonina e o GABANT1.

			Embora a evidência científica seja clara de que o jejum cura, ainda existe um enorme ângulo morto: a abordagem de tamanho único para o jejum não funciona, especialmente para as mulheres. Por mais excitante que seja o facto de mais pessoas estarem a incorporar o jejum intermitente no seu estilo de vida, surgiram três questões críticas que não estão a ser abordadas.

			A primeira é: quanto tempo se deve jejuar? O jejum intermitente é normalmente considerado como um jejum de treze a quinze horas sem comida. No entanto, muitas pessoas seguem a investigação que tem sido feita sobre o jejum 16:8 – dezasseis horas de jejum alternadas com oito horas de alimentação. Entretanto, um dos mais famosos estudos sobre este tema revelou que um período de jejum de três dias pode matar células pré-cancerosas e reiniciar todo o sistema imunitário. À medida que estes artigos científicos se tornam mais comuns e o jejum se torna mais popular, muitas opiniões são lançadas sobre quanto tempo uma pessoa deve jejuar. Isto faz com que seja incrivelmente confuso para muitos determinar quanto tempo devem jejuar, se devem jejuar todos os dias e se estão até mesmo a jejuar corretamente. À medida que se aprende a prosperar no estado de jejum, é tentador prolongá-lo. Mas será que mais tempo é melhor? Muitas vezes, não há respostas claras.

			A segunda questão é: que alimentos são mais adequados para o jejum? Muitos gostaram tanto de jejuar que se esqueceram de que 
a comida também cura. No entanto, é o ritmo de entrar e sair do jejum e da alimentação consequente que cria a maior mudança metabólica. Os especialistas em jejum têm-se concentrado principalmente na cura que ocorre dentro da janela de jejum, deixando os jejuadores na ignorância quanto à importância curativa dos alimentos quando comem. Isto é um desafio, uma vez que muitas pessoas ainda estão a comer uma dieta ocidental padrão repleta de produtos químicos, açúcar e gorduras inflamatórias. Por mais contraditório que pareça, 

a comida não deve ser deixada de fora da conversa sobre o jejum. Quando se combinam os alimentos certos com o jejum, os milagres acontecem – especialmente para as mulheres.

			Isto leva-me à terceira e mais importante questão que tem de ser respondida: as mulheres devem jejuar de forma diferente dos homens? Esta é uma questão fulcral, porque as mulheres são altamente influenciadas pelas oscilações hormonais mensais e pela menopausa. 
Os meandros das nossas hormonas sexuais – estrogénio, progesterona e testosterona – exigem que prestemos mais atenção aos picos de cortisol e insulina que podem ocorrer com um aumento do stresse, exercício, alimentação e, sim, até mesmo no jejum. Quando usamos este método para mudar o nosso interruptor metabólico, temos de o fazer em sincronia com as hormonas. Embora os homens também sejam movidos por hormonas, as masculinas não são tão sensíveis a estes picos. Para que uma mulher possa usufruir de todos os benefícios do jejum para a saúde, tem de saber quando e como ativar 
o interruptor metabólico de acordo com os ciclos hormonais.

			No entanto, como em vários aspetos dos cuidados de saúde, 
as mulheres são muitas vezes deixadas de fora da conversa. Vários livros sobre o tema ensinam uma abordagem única ao jejum, deixando as mulheres com mais perguntas do que respostas. Podcasts, publicações nas redes sociais e blogues discutem a necessidade de as mulheres jejuarem de forma diferente, mas muito poucos as ensinam a fazê-lo. Isto representa um enorme desafio. 
Se uma mulher decide entrar num estilo de vida em jejum e não o faz de acordo com o ciclo menstrual, podem surgir sintomas adversos, como queda de cabelo, erupções cutâneas, ansiedade, ciclos menstruais perdidos, problemas de tiroide e dificuldade em dormir. Todos estes sintomas podem ser evitados se uma mulher aprender a jejuar de acordo com o seu corpo único. Se for feito corretamente, o jejum pode resolver muitos problemas com que as mulheres se debatem. 
O mesmo se aplica às mulheres na menopausa, que podem já não ter os seus ciclos, mas continuam a ter necessidades hormonais. 
É necessário abordar corretamente o seu estilo de vida em jejum. 
A lista de mulheres que procuram respostas no jejum para os problemas hormonais é longa. Mulheres com síndrome dos ovários poliquísticos (SOP), mulheres que usam DIU com muito pouca evidência de um ciclo menstrual e as centenas de milhares de mulheres que lutam contra a infertilidade – todas elas são mulheres que têm de ajustar o jejum às suas necessidades específicas. E precisam de bases para as orientar.

			Num esforço para ajudar, comecei a ensinar os meandros do jejum e como ajustar o estilo de vida em jejum às necessidades hormonais no meu canal do YouTube. Mapeei seis estilos de jejum diferentes (variando a duração de treze a setenta e duas horas) e dois programas alimentares diferentes (que chamo de alimentos cetobióticos e alimentos hormonais recomendados), que podem ser cronometrados com os ciclos menstruais das mulheres. Também criei uma ferramenta chamada Ciclo de Jejum, que permite à mulher escolher a duração correta do jejum e o estilo de alimentação que se correlaciona com o seu ciclo menstrual. E para as mulheres com e sem ciclo, como as mulheres na menopausa ou as mulheres que tomam anticoncecionais com um fluxo mínimo, criei um passo a passo de trinta dias de jejum que varia a duração deste e as escolhas alimentares para equilibrar as hormonas e melhorar a aptidão metabólica. Se há algo que as mulheres me ensinaram, é que quando uma mulher sabe como construir um estilo de vida em jejum em torno do seu ciclo, ela torna-se imparável.

			Foram estas mulheres que me inspiraram a escrever este livro. Nestas páginas, encontrará as estratégias comprovadas, os protocolos específicos para cada condição, os truques que tornam o jejum mais fácil e as ferramentas que utilizei para ajudar centenas de milhares de mulheres como você a prosperar com um estilo de vida em jejum. Dividi o livro em três partes, começando com a ciência por detrás do jejum e da mudança metabólica. Saber o porquê do jejum é fundamental para o seu sucesso. Na Primeira Parte, também faço uma viagem através de uma breve lição sobre como funcionam as hormonas. Esta é a lição que vos devia ter sido dada aos treze anos, 
e estou entusiasmada por vos dar a mesma agora. Combinar a ciência do jejum com a magia das hormonas é fundamental para o sucesso no jejum. Na Segunda Parte, mergulho nos princípios alimentares que nunca mais a deixarão perder-se metabolicamente. A nutrição pode ser complicada; vou simplificá-la para si. Nesta parte, apresento-lhe também os dois estilos de alimentação – cetobiótico e hormonal – que irá combinar com os jejuns. Aprenderá também a utilizar o Ciclo de Jejum para sincronizar os jejuns de diferentes durações com o ciclo menstrual. Finalmente, na Terceira Parte, aprenderá a personalizar o jejum à sua vida, incluindo a utilização do Jejum de 30 Dias Reset, protocolos específicos que poderá utilizar se estiver a tentar ultrapassar uma condição, e truques que tornarão o jejum mais fácil. 
Um dos meus conceitos favoritos de ensinar – como quebrar um jejum – também está descrito nesta secção. Independentemente do ponto em que se encontre na sua jornada de jejum, sei que encontrará aqui recursos que a ajudarão a melhorar a sua saúde.

			Tal como a minha mãe foi há anos um farol de esperança para mim, quero que este livro seja a sua luz orientadora à medida que aprende a usar o jejum e retoma o controlo da sua saúde. Este livro vai ensinar-lhe exatamente como fazer isso. As mulheres são mal servidas pela comunidade médica há demasiado tempo, e estou entusiasmada por partilhar convosco as possibilidades que o jejum pode proporcionar a cada uma de nós.
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			A Culpa não é Sua

			O seu corpo é uma máquina quase perfeita. É composto por mais de trinta biliões de células que atuam como uma equipa unida, trabalhando arduamente para garantir o seu bem-estar. Cada célula individual é como uma pequena fábrica que produz energia ao queimar gorduras, metabolizar a glicose e fabricar antioxidantes. Essas células sabem quando a devem abastecer de energia para que possa realizar uma tarefa e quando a devem abrandar para que possa descansar. Quando come, elas engolem os nutrientes que lhes forneceu e utilizam-nos para realizar as tarefas necessárias para a manter a funcionar no seu melhor. Se não houver comida disponível, elas mudam para uma fonte alternativa de combustível para garantir que tem a força e a clareza mental para continuar a funcionar. Quando os recetores no exterior destas células detetam as hormonas que circulam no sangue, abrem as portas e deixam entrar essas hormonas. Adaptam-se eficazmente a quaisquer influências físicas, químicas ou emocionais que lhes sejam dirigidas. É espetacular, 
não é?

			Eis o desafio: elas precisam do seu apoio. Precisam de determinados nutrientes para funcionar corretamente – nutrientes como gorduras boas, aminoácidos, vitaminas e minerais. Quando não recebem esse apoio, deixam de ser capazes de fazer o seu trabalho. 
É por isso que as dietas da moda não são eficazes. A maior parte das dietas de solução rápida trabalha contra a sua configuração celular, tornando impossível obter um resultado duradouro, a longo prazo, e conduzindo-a para inúmeros problemas de saúde que aceleram 
o envelhecimento e a colocam no caminho das doenças crónicas. Neste capítulo, vou mostrar-lhe cinco razões pelas quais as dietas a levaram por um caminho tortuoso – um caminho que pode ser corrigido a qualquer momento. Chamo-lhes «os cinco falhanços»: incluem restrição calórica, má qualidade de alimentos, picos constantes de cortisol, aumento de cargas tóxicas e abordagens de tamanho único. Quando compreender estes cinco fracassos das dietas, verá que tem andado numa montanha-russa com a sua saúde. A maior parte das dietas desconectou-a cegamente da configuração do corpo, levando-a diretamente para os braços da frustração, da dúvida e da desconfiança em relação a ele. Esta loucura das dietas tem de acabar. Os resultados que deseja podem acontecer quando se afastar dos constrangimentos da cultura de dieta, compreender como o seu fantástico corpo foi concebido e abraçar um novo paradigma de saúde que funciona com o incrível corpo feminino em que vive.

			Antes de entrar em pormenores, quero que se honre a si própria por um momento. Sei que já viu amigas bem-sucedidas com dietas populares e tentou imitar os seus resultados, apenas para descobrir que não conseguia alcançar o mesmo sucesso. Sei como é frustrante ir ao consultório do médico à procura de respostas para uma crise de saúde, apenas para ser envergonhada e dizerem-lhe que só tem de baixar o seu IMCNT2. Percebo que esteja exausta de soluções de comprimidos de tamanho único que não funcionam. Percebo que as horas que passou no ginásio a tentar exercitar-se para melhorar a saúde, com poucos resultados, a deixaram a pensar se não haverá algo de errado consigo. Pode esquecer tudo isso agora. Essas crenças não a vão ajudar nesta nova jornada de saúde em que está prestes a embarcar.Ao se libertar da culpa e da vergonha, saiba também que não está sozinha. Muitas mulheres sentem o mesmo. De acordo com o CDCNT3, 41% das mulheres com vinte e um anos ou mais são obesas. Cerca de 45% têm a tensão arterial elevada. Uma em cada duas desenvolverá cancro durante a vida. Uma em cada cinco desenvolverá doença de 

Alzheimer. Uma em cada nove terá diabetes tipo 2. Uma em cada oito desenvolverá um problema de tiroide. Cerca de 80% de todas as doenças autoimunes ocorrem em mulheres.3 Como grupo coletivo, estamos a lutar. São as nossas irmãs, mães, avós, tias, amigas, colegas de trabalho, chefes e líderes comunitárias. Somos nós que cuidamos das nossas famílias e das nossas comunidades. Numa altura em que o mundo precisa que estejamos no nosso melhor, debatemo-nos com problemas de saúde, não nos sentimos ouvidas pelos médicos e procuramos respostas para recuperar o nosso poder. A cura começa quando nos conseguimos perdoar pelo passado. Ao ler estes cinco falhanços, saiba que há uma boa hipótese de a culpa não ser sua por as dietas anteriores não terem resultado para si. Liberte-se de quaisquer sentimentos de fracasso, diagnósticos assustadores com que tenha sido rotulada ou crenças limitadoras que possa ter acumulado ao longo do seu percurso. Deixar de lado os pensamentos negativos irá ajudá-la 
a entrar nesta nova versão mais saudável de si mesma.

			OS CINCO FALHANÇOS

			N.o 1 − Dietas de Restrição Calórica

			Se há um mito que gostaria de extrair permanentemente da sua mente, é o de que contar calorias a mantém magra. Foi-lhe ensinado que comer menos e fazer mais exercício lhe dará saúde e felicidade duradouras. Chamamos a esta abordagem à dieta a teoria das «calorias que entram, calorias que saem», e é uma das formas mais difíceis de perder peso de forma permanente.

			Porquê? Sempre que come menos e faz mais exercício, altera o seu ponto de regulação metabólico. O ponto de regulação é aquele em que o corpo mantém o peso dentro de um intervalo preferido de calorias. O pensamento da velha guarda dizia que a genética determinava este ponto de regulação. As sortudas têm um ponto de ajuste mais
apurado, enquanto as azaradas ficam presas a um ponto de ajuste 
mais complexo. Novas evidências provam que isto está errado. Acontece que treinamos o nosso ponto de ajuste e, quando comemos menos e fazemos mais exercício, baixamos o limiar do nosso ponto. É aqui que as dietas de baixas calorias falham. Porque cada vez que baixamos o nosso limiar, tornamos mais difícil para nós próprias comer de outra forma. Quando volta a comer mais calorias ou a fazer menos exercício, os quilos voltam a aparecer muito mais facilmente, porque está acima do limiar de referência. É de loucos, não é?!

			Infelizmente, esta foi a dieta preferida das mulheres durante anos. Muitas vezes, esta abordagem produz um resultado temporário, 
seduzindo-as a voltar para mais. No entanto, tragicamente, ao longo do tempo, o corpo irá combater a redução de calorias, aumentando o envio de sinais de fome ao cérebro e desacelerando o metabolismo. Devido às alterações que esta dieta efetua ao seu ponto de regulação, é incrivelmente difícil ter sucesso em dietas de baixas calorias a longo prazo. Desvendar as crenças em torno da restrição calórica pode ser difícil. Se é este o seu caso, vejamos um dos estudos mais famosos sobre restrição calórica alguma vez realizados: a Experiência de Fome do Minnesota. Apesar de remontar aos anos sessenta, esta experiência ainda é reverenciada como o estudo mais proeminente alguma vez realizado sobre as alterações físicas, emocionais e sociais que ocorrem quando o corpo humano é colocado num estado de restrição calórica durante longos períodos. No espaço de treze meses, trinta e seis homens receberam quantidades progressivamente menores de alimentos até se estabelecerem numa dieta de mil e quinhentas calorias. Ao administrarem esta dieta hipocalórica, os investigadores notaram várias mudanças dramáticas na saúde física e mental dos participantes. Em primeiro lugar, ficaram preocupados com a comida, ao ponto de não se conseguirem concentrar nas tarefas diárias. Também se tornaram deprimidos, ansiosos, apáticos e hipocondríacos, e começaram a afastar-se socialmente. Parece-se com a sua experiência na última dieta? Por muito preocupante que isto pareça, talvez o resultado mais surpreendente seja o que aconteceu quando a comida foi reintroduzida nos participantes do estudo. Quando a experiência terminou, os participantes continuaram a ter problemas de saúde mental. Além disso, recuperaram rapidamente o peso que tinham perdido – e ganharam mais 10% do peso corporal. Saúde mental deficiente e peso extra não são o sonho de quem está a fazer dieta, no entanto, muitas de nós replicámos, sem saber, este estudo. Em muitos níveis, este estudo provou os danos que a restrição calórica causa à nossa saúde.

			

			N.o 2 − Escolhas de Má Qualidade Alimentar

			Há quarenta anos, o governo americano declarou uma guerra contra a gordura. Preocupados com o facto de a gordura estar a contribuir para as doenças cardiovasculares, aconselharam as pessoas 
a manterem-se afastadas de todos os tipos de gorduras, especialmente as saturadas e o colesterol. Esta declaração catalisou o movimento de baixo teor de gordura, forçando a indústria alimentar a desenvolver alimentos «sem gordura». No entanto, com a eliminação da gordura, a indústria alimentar ficou com um grande obstáculo a ultrapassar: 
o sabor. A gordura torna a comida saborosa. Assim, a indústria alimentar substituiu a gordura por açúcar e produtos químicos para melhorar o sabor dos produtos, o que fez disparar as taxas de obesidade. Na década de sessenta, menos de 14% dos americanos eram considerados obesos; atualmente, o número aproxima-se dos 40%, com projeções que preveem que 50% dos americanos serão obesos em 2030.

			Quando vir um rótulo com baixo teor de gordura num produto, volte a colocá-lo rapidamente na prateleira. Equacione baixo teor de gordura com alto teor de açúcar e ingredientes altamente tóxicos – duas coisas que farão com que ganhe peso rapidamente. Porque é que estes novos produtos alimentares com baixo teor de gordura da moda nos fazem ganhar peso? A ironia é que só agora estamos a descobrir que os alimentos ultraprocessados, como os encontrados em muitas dietas populares, nos tornam resistentes à insulina.

			A «resistência à insulina» é um termo que recebe muita atenção nos dias de hoje, em grande parte porque muitas pessoas estão a lutar contra a obesidade e a diabetes. Mas o que é exatamente? A resistência à insulina é uma condição em que as células já não conseguem utilizar a insulina como hormona para transportar o açúcar dos alimentos para as células. Quando as células se tornam incapazes de utilizar a glicose como combustível, não só sentimos uma diminuição da energia, como também armazenamos a glicose não utilizada como gordura. Esta é a causa principal da síndrome metabólica, que é definida como tendo três dos cinco componentes seguintes: obesidade, tensão arterial elevada, triglicéridos elevados no sangue, açúcar elevado no sangue ou níveis baixos de colesterol HDLNT4. Quando surgem relatórios que mostram que apenas 12% dos americanos estão metabolicamente aptos, sabemos que temos um problema de saúde coletiva.

			Vejamos como deve a insulina funcionar. A insulina é a hormona que armazena o açúcar. O pâncreas liberta esta hormona depois de comer uma refeição para escoltar o açúcar desta para as células. Quanto mais rica em açúcar for a refeição, maior será a libertação de insulina. Um fluxo constante de insulina inundará as células, sobrecarregando as zonas que permitem que a hormona desempenhe a sua função. As zonas recetoras são as portas no exterior das nossas células, que se abrem para deixar entrar as hormonas. Quanto mais insulina inundar estas portas, mais congestionadas elas ficarão, como um grande engarrafamento celular. É neste momento que as células se tornam intolerantes à insulina. Tal como se pedíssemos constantemente ao nosso cônjuge para fazer uma tarefa doméstica – quanto mais pedimos, menos ele nos parece ouvir. As células fazem a mesma coisa com a insulina. Quando deixam de responder à insulina, tanto o excesso de insulina como o açúcar são armazenados como gordura. As dietas que não a ajudarem a gerir esta resposta à insulina vão levá-la ao fracasso.

			N.o 3 − Picos de Cortisol

			O cortisol é o inimigo da insulina. Não se pode estar num estado de stresse e fazer pela saúde ao mesmo tempo. Quando o cortisol sobe, o mesmo acontece com a insulina. Como é que isto funciona? Voltemos às dietas de restrição calórica que pode ter experimentado no passado. A rigidez dessas dietas cria frequentemente stresse, aumentando os níveis de cortisol. Ao começar a reduzir o número de calorias que ingere, fica com fome e irritada. Este novo estado de agitação cria uma reação de luta ou fuga no cérebro, que responde libertando cortisol na corrente sanguínea, dizendo ao corpo que está à beira de uma crise. O corpo responde a este sinal de crise desligando a digestão, deixando de queimar gorduras e aumentando os níveis
de glicose para que se esteja fisicamente preparada para lidar com esta situação de stresse. À medida que os níveis de glicose sobem, a insulina aumenta para satisfazer as novas necessidades de açúcar. Mais uma vez, uma onda de insulina sobrecarrega as células. A parte louca é que tudo isto acontece sem que um único pedaço de comida entre na boca.

			Os picos repetitivos de cortisol impedem os resultados da dieta. Qualquer dieta rígida que tenha uma consistência forçada manterá o cortisol elevado durante potencialmente demasiado tempo. Mas os picos de cortisol não acontecem apenas porque o seu chefe a sobrecarrega de trabalho ou porque teve uma discussão com o seu cônjuge. Muitas vezes, os picos de cortisol ocorrem quando se faz uma dieta restritiva e difícil de encaixar no nosso estilo de vida. 
O cortisol também pode aumentar quando se faz exercício em excesso, forçando o corpo para um estado de saúde. Já vi mulheres que ficam tão obcecadas com os resultados do jejum que ficam cada vez mais tempo nesse estado, criando um fluxo constante de cortisol. O cortisol é o elefante na sala que muitas vezes não é abordado nas dietas populares. Não se pode estar em constante estado de stresse e melhorar a saúde ao mesmo tempo.

			E não é preciso estar a fazer dieta para que o cortisol dê cabo de si. O stresse do dia a dia pode provocar picos de cortisol. Chamamos-lhe estilo de vida de mulher apressada, um termo cunhado pela Dra. Libby Weaver no livro Rushing Woman’s Syndrome. Isto acontece porque o corpo da mulher é muito mais sensível às oscilações de stresse do que o corpo do homem. Fomos concebidas hormonalmente para procriar e, quando o stresse aumenta, damos origem a uma enorme paragem hormonal. Quando a resposta ao stresse é desencadeada, 
o cérebro pensa que um tigre nos está a perseguir. Nesse momento, reorganiza todas as hormonas para que estejamos neuroquimicamente preparadas para fugir do tigre. Esta nova configuração de hormonas significa frequentemente que as hormonas sexuais diminuem e que a insulina aumenta. Quando isto acontece, não importa quão boa é a dieta, quantas horas passamos no ginásio, ou que programa de desintoxicação seguimos, a saúde é que sofre.

			Muitas das dietas que tem seguido não abordam a necessidade de manter o cortisol sob controlo. Poderá ter percebido isso quando implementou uma nova dieta, enquanto vivia o seu estilo de vida de mulher apressada.

			N.o 4 − Exposição a Ingredientes Tóxicos

			As toxinas fazem-nos engordar. A sério, fazem mesmo. Tanto que uma nova categoria de químicos indutores de gordura ganhou um nome próprio: obesogénios. Quando o corpo recebe um influxo destes químicos, não sabe como os decompor, por isso armazena-os como gordura. Lembre-se disto da próxima vez que se olhar ao espelho e se queixar do peso teimoso que não desaparece; repense no objetivo dessa gordura. Ela não está lá para a stressar. O seu corpo não sabia literalmente como decompor os químicos da comida, por isso colocou-os nas reservas de gordura para que não prejudicassem os órgãos que a mantêm viva. É um sistema brilhante que o corpo criou para a sua sobrevivência a longo prazo.

			Que químicos são considerados obesogénicos? A lista é longa, mas estes são os cinco piores: plásticos BPA, ftalatos, atrazina, organoestânicos e ácido perfluorooctanoico (PFOA). Embora os químicos desta lista sejam abundantes nos nossos alimentos, na água, nos produtos de beleza e de limpeza, nos utensílios de cozinha e até no nosso vestuário, para efeitos deste livro, vou falar sobretudo dos obesogénios de origem alimentar. Os obesogénios comuns encontrados nos alimentos incluem o glutamato monossódico e as proteínas isoladas de soja. Ambos são normalmente encontrados em batidos para a perda de peso. Tal como uma inundação de insulina bloqueia as zonas recetoras no exterior das células, o mesmo acontece com os obesogénios. Também eles bloqueiam as zonas recetoras hormonais, impossibilitando-as de entrarem nas células para fazerem o seu trabalho. Isto pode impedir drasticamente que tudo, desde as hormonas da tiroide até à insulina, entre nas células, levando a mais aumento de peso, fadiga e saúde mental irregular.

			Desintoxicar estes químicos do corpo pode ser a resposta para uma variedade de desafios de saúde, incluindo resistência à perda de peso, problemas de tiroide e condições autoimunes. Quando parar para ler os ingredientes de muitos alimentos dietéticos pré-embalados, verá que estão carregados de químicos. Não se deixe enganar pelo marketing destes alimentos. Frases extravagantes como «só produtos naturais», «baixas calorias» ou mesmo «aprovado para a dieta cetogénica» podem ser grosseiramente enganadoras; os alimentos rotulados como tal podem estar cheios de obesogénios. No Capítulo 6, 
partilharei a lista de ingredientes a evitar, para que o possa fazer sem esforço.

			N.o 5 − Abordagens de Tamanho Único

			Não existe uma dieta perfeita para todos, e neste livro vou mostrar como isso é particularmente verdade para as mulheres. Todas nós temos diferentes necessidades hormonais, em diferentes alturas das nossas vidas, e a dieta tem de acomodar esse fluxo e refluxo. Um dos maiores danos que é feito à saúde das mulheres é a crença perpétua de que todas nós devemos seguir a mesma dieta. Aprenderá no Capítulo 6 que cada uma das suas hormonas sexuais tem necessidades alimentares diferentes. O estrogénio, por exemplo, adora uma dieta pobre em hidratos de carbono, enquanto a progesterona quer que mantenha a sua carga de hidratos de carbono um pouco mais elevada. Isto significa que tem de variar os alimentos que ingere para corresponder aos fluxos e refluxos das hormonas. Mas quantas dietas fizeram isto por si? Se é uma mulher ciclista, a maior parte das dietas obrigam-na a comer da mesma forma durante o mês todo, o que possivelmente vai contra as necessidades das suas hormonas. Se é uma mulher pós-menopáusica com baixa produção hormonal, as dietas não estão orientadas para lhe dar soluções alimentares que maximizem a produção hormonal adequada à sua idade. As dietas em que provavelmente esteve envolvida foram estruturadas com uma abordagem de tamanho único.

			A parte emocionante de aceitar isto é que verá que, como mulher, há uma melhor forma de abordar a relação com a comida, uma que se baseia na adaptação da dieta aos ciclos menstruais. Esta é uma competência que nos deveria ter sido ensinada quando entrámos na puberdade e que deveria ser modificada à medida que entramos na menopausa. A enorme quantidade de problemas hormonais que as mulheres enfrentam nos dias de hoje – como a infertilidade, o cancro da mama e a síndrome dos ovários poliquísticos – pode muitas vezes ser aliviada se aprendermos a sintonizar as necessidades do nosso estilo de vida com o ciclo mensal.

			Quando começar a entrar neste novo paradigma, quero chamar a atenção para um outro ponto no qual esta abordagem de tamanho único nos destrói. É na comparação, nomeadamente na comparação com as outras. Em vez de tentarmos criar o nosso próprio caminho de saúde único e belo, observamos outras mulheres e os resultados que obtêm com as suas dietas e assumimos que o nosso corpo pode alcançar o mesmo resultado. Com demasiada frequência, determinamos o nosso valor próprio comparando-nos com os resultados de outra mulher. Isto é tão prejudicial para o nosso corpo como qualquer uma das cinco estratégias de dieta falhadas mencionadas anteriormente. Enquanto aprende a jejuar como mulher, tenha em mente que, embora todas vivamos num corpo feminino, nem todas temos as mesmas necessidades de estilo de vida. Quando uma amiga faz uma dieta, obtém ótimos resultados e nós tentamos imitar esses resultados, estamos a preparar-nos para o fracasso. Cada mulher tem o seu próprio percurso hormonal. Encontrar uma dieta que seja personalizada para as nossas hormonas é fundamental, se quisermos ter sucesso com a nossa saúde. Até agora, as regras do jogo da dieta não têm estado a favor das suas células. À medida que avançar nas páginas deste livro, encorajo-a a continuar a explorar a ideia de que existe um caminho de regresso 
à saúde que é único para si. Se alguma vez duvidar do poder que vive dentro do seu próprio corpo, volte a esta verdade fundamental: o seu corpo está sempre a trabalhar para si, não contra si. Sei que pode não o parecer neste momento, mas à medida que aprender a sincronizar as escolhas de estilo de vida com as suas hormonas, descobrirá como pode ser fácil ter saúde. Se aparecerem sintomas ou se tiver dificuldade em ultrapassar um obstáculo de saúde, pergunte a si mesma: «O que é que o meu corpo me está a tentar dizer?» 
É fácil continuar a procurar fora de nós, culpando a genética, os médicos, as dietas ou os medicamentos errados pela nossa má saúde. Mas esta culpa exterior não nos tornou mais saudáveis. Como mulheres, 
se quisermos recuperar a saúde, temos de nos virar para dentro.

			A magia do jejum começa com uma viagem interior. À medida que avançar para o próximo capítulo, que enuncia a ciência por detrás do jejum, peço-lhe que tenha em mente que o seu corpo foi concebido para se curar a si próprio. Está prestes a aprender que ele já vem pré-programado com um conjunto de respostas curativas, como a autofagia, que vai utilizar quando jejuar. Combine o jejum e as escolhas alimentares com as suas hormonas e descobrirá um nível de saúde que talvez nunca tenha percebido ser possível.

			Foi exatamente este o caminho que uma das minhas subscritoras do YouTube, a Sarah, seguiu. Os médicos disseram-lhe que ela estava a caminho da diabetes e que devia perder peso cortando calorias e escolhendo alimentos com baixo teor de gordura e sem açúcar. Ela tentou essa estratégia durante anos, mas acabou por ganhar mais peso a cada tentativa de dieta. Frustrada com as respostas vazias do médico sobre a sua fraca saúde metabólica, virou-se para o YouTube para resolver os próprios problemas de saúde. (Só isso já deve dizer algo sobre o nível de frustração que muitas mulheres sentem.) 
Ao procurar soluções metabólicas para si mesma, deparou-se com os meus vídeos de jejum. A maior parte da informação sobre jejum que ela vira era de especialistas masculinos que diziam que este não era 
bom para as mulheres. A Sarah ficou tão entusiasmada com os princípios que eu ensinava no YouTube, que viu os meus vídeos vezes sem conta. Estava farta de se sentir impotente e queria aprender os conceitos do jejum. Depois de muita pesquisa, a Sarah começou a trabalhar. Iniciou o processo de jejuar como mulher, construindo um estilo de vida em jejum que era único para ela. No espaço de um ano, perdeu oitenta quilos e deixou de tomar cinco dos seus medicamentos. 
(O médico dela ficou tão admirado com os resultados que quis saber mais sobre o que ela fizera. A Sarah reencaminhou-o para o meu canal, 
no qual ele mergulhou na investigação e começou a encorajar as pacientes a jejuar, recomendando os meus vídeos como recurso para aprender a jejuar corretamente. Em pouco tempo, o resto das mulheres do seu consultório começaram a obter resultados semelhantes aos da Sarah.)

			Você tem mais poder do que imagina. A partir de agora, pode abrir-se um mar de novas possibilidades. Esta viagem vai exigir que faça três mudanças de perspetiva. Estas são mudanças que pode fazer imediatamente. A primeira é deixar o passado para trás. Todas as tentativas infrutíferas de fazer dieta ficaram para trás. Perdoe-se a si própria. A segunda é prometer a si mesma que não voltará a ser vítima dos cinco falhanços da dieta. Eles já não são para si. E a terceira é colocar o seu coração numa nova visão de saúde que está prestes a criar para si. Prepare-se para um paradigma de saúde totalmente novo que a vai ajudar de muitas formas bonitas. Estou muito entusiasmada por a guiar neste processo. Vamos começar.
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