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PARA UMA ALIM E!\ITACAO
E VIDA SAUDAVEL

Cédigos ’aﬁde,

Um guia para uma alimentacao
natural e saudavel

Neste e-book vocé encontrara dicas
valiosas para uma alimentacao,
reeducar sua vida, manter-se longe
de alimentos que causam doencas
e adquirir os antigos e verdadeiros
cédigos para longevidade.
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Alimente-se devagar e em um
ambiente calmo, (cada refeicao
deve durar em torno de 30
minutos a 1 hora), mastigando
varias vezes (em torno de 30
vezes).

O primeiro grande segredo é a
gratidao e iniciar antes da
alimentacao uma respiracao
profunda, saber degustar,
saborear, apreciar o seu
alimento...



Reduza completamente os
niveis de acucar de todos os
seus alimentos (fique de olho
em todos os alimentos
Industrializados e processados,
pois sao os que tém maior teor
de conservantes, corantes,
aromatizantes, emulsificantes

e excesso de acucar e
carboidratos).
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Dé total preferéncia aos alimentos
naturais e integrais. Inclua alimen-
tos organicos em sua alimentacao,
pois eles NAO contém defensivos
agricolas (agrotoxicos) e
conservantes.

Caso tenha terrario e more em
casa, se possivel, cultive sua
horta, pois essa € a melhor opcao.

O Dr. _Am_\ur Navarro
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Aposte na preparacao em casa
de lanches naturais. Sei que voce
consegue pesquisar diversos
ingredientes saudaveis na
internet para vocé fazer suas
receitas. Preparar sua propria
comida € a melhor alternativa,
seja humilde e minimalista, dé
preferéncia a levar a sua marmita
do almoco e seu lanche da tarde
para o servico, coloque em uma
bolsa termica. Desta forma vocé
evitara a compra de fast foods e
0 uso do micro-ondas.
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Coma a salada com graos, verduras e
legumes primeiro ou com o almogo
para que as fibras facam o papel da
limpeza intestinal. As verduras e
legumes sao essenciais, mas como
sempre, evite 0 excesso de graos,
verduras e legumes, pois eles contém
substancias chamadas lectinas, que
quando consumidas em excesso,
podem provocar efeitos nutricionais
indesejados, toxicos e que interferem
no metabolismo de algumas pessoas.
Mas o que é um excesso de lectina
varia de pessoa para pessoa, ja que
cada um parece ter uma sensibilidade
diferente a esses alimentos.
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Evite o consumo de frutas e sucos
todos os dias, pois contém frutose
(acucar da fruta) e tende a levar ao
aumento da resisténcia insulinica,
sobrecarga hepatica com elevacao
dos triglicérides, gerando um
maior acumulo de gordura visceral
e doencas cardiovasculares.
Procure dar preferéncia as frutas
de baixo indice glicémico e coma 3
vezes por semana, ja esta de bom
tamanho, nao €?
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Inicie um Jejum Intermitente (JI),
faca de uma a duas vezes na
semana. E progressivamente com
a orientacao do seu medico
podera aumentar os dias de JI.
Comece sua primeira refeicao do
dia as 12 hs e ndo coma apos as
18 hs. O jejum intermitente ajuda
a melhorar a clareza mental,
disposicao fisica, ajuda no
processo de emagrecimento,
melhora a resisténcia insulinica e
diminui a concentracao de
radicais livres no organismo.
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Evite leite e derivados do leite, pois
podem gerar gases e desconforto
abdominal e a terrivel disbiose
intestinal. A disbiose intestinal &
uma grave alteracao e desequilibrio
na microbiota intestinal, que pode
causar inflamacao e levar a
diminuicao da capacidade do
intestino em absorver nutrientes,
podendo resultar em deficiéncias
nutricionais, desencadeando
diversas doencas alérgicas, alem

de diminuir a imunidade.
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Enfim, evite soja, 6leo de soja,
paes, bolos, biscoitos e todos
derivados do trigo e cereais, pois
contém o gluten, uma proteina
que principalmente em celiacos,
causa processo inflamatorio
Intestinal nas microvilosidades e
diminui o sistema Imunoldgico
tao importante para defesa do
NOsSsO organismo.
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Essa € uma sugestao
alimentar diaria com
valiosas dicas:

\ Cafée da manha:

e Bulletproof Cofee (café organico com
azeite de oliva, manteiga ghee
ou oOleo de palma);

® Chucrute;

e Ovos (se tem alergia a clara, comer
somente a gema e vice-versa)

e Biscoito de polvilho (sem oOleo de soja) V
Caso nao ache faca vocé mesmo com
6leo de coco ou banha de porco.

® Chas;

e Bacon.

= |  Shot de manha:
Limao;

Aloe Vera;

Propolis;

Vinagre de maga organico;
Cdrcuma.
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Almoco:

Carne vermelha bovina;
Carne frango;

Peixes;

Miudos;

Figado.

Todos "in natura".

Graos, verduras e legumes
com baixo indice de lectinas;
(germinar os graos por no
minimo 12 horas pode ser
uma boa opcao)

Fibras

Gordura Saudavel animal
(gordura de boi, caldo de ossos
ou banha de porco) ou oleo de
coco, azeite de oliva 100%
puro extra virgem prensado a
frio em embalagem
escura, ou abacate.




Cafe da tarde:

BuIIetproof Coffee

(café organico com azeite de oliva,

manteiga ghee ou oleo de palma);
® Bacon (evite repetir se consumiu

no café da manha);

e OVOS
(se tiver alergia a clara comer
somente gema e vice versa);
Abacate;

Chas;

e Biscoito de polvilho (sem oleo de
soja) ultima opcao 3 vezes por
semana (se por acaso nao achar
faca vocé mesmo com oleo de
coco ou banha de porco). Evite
repetir se consumiu no cafe da
manha.

Q Dt_. _Am_\ur Navarro
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Outros Alimentos
e Suplementos
"permitidos” :

Sal integral ou sal de Mossoro;
Chocolate amargo 80%;

Geleia Real;

Adocante Stevia 100%

(ou com Taumatina)

Oleo de Coco;

Oleo de Caroco Palma;
Urucum (Geranilgeraniol);
Frutas com polpa (procure se
alimentar de frutas com menor
indice glicémico - exemplos:
limdo, maracuja).

-
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V Outros Alimentos
e Suplementos )
"contra-indicados"”

-g, sl e Sal de cozinha comum ou refinado;

Soja; -

Suco de frutas e as seguintes ’

\ partes das frutas:

Bagaco;

Sementes;

Cascas;

Graos ricos em lectinas;

Trigo e gluten;

Leite com Caseina A1 A1 e derivados;

Acucares

(lactose, frutose, maltose, glicose, sacarose,

galactose);

® Adocantes (ciclamato, eritritol, xilitol,
sacarina, sucralose, aspartame, etc);

® Alimentos ricos em Purinas.

Glutamato monossodico

-
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E para finalizar esse e-book, recomendo
fortemente a pratica regular de
atividades fisicas, pois ja é devidamente
reconhecido que elas conseguem
melhorar a circulacdo sanguinea,
fortalecer o sistema imunoldgico, ajuda
no processo de emagrecimento,
diminuem o risco de doencas
cardiovasculares e fortalece 0os 0ssos.
Esses beneficios podem ser alcancados
a partir do primeiro 1 més apds o Inicio
da atividade fisica regular.

Existem diversas modalidades esportivas
e recomendo iniciar pelas mais simples
como caminhadas, pular corda, correr,
dancar ou praticar musculacao, evoluin-
do para as praticas competitivas caso
haja real interesse.



Consideracoes Finais
e Agradecimentos

Este E-Book se propos, como objetivo geral,
elaborar um conjunto de elementos simples e
importantes para reeducacao alimentar e estilo
de vida saudavel dentro dos padroes da
sociedade moderna e que atenda a prestar
informacoes cientificas de qualidade sem
conflitos de interesses e atualizadas. Para que
esse E-book nao ficasse limitado a apresentar
linguagem técnica de dificil compreensao, foi
mantido uma linguagem simples e eficaz para
que diversos publicos pudessem entender a
mensagem descrita.

Agradeco primeiramente a Deus e também a
toda a minha familia, em especial homenagem
a minha esposa Carla e meus filhos Arthur e
Carolina por todo o amor e apoio dado.
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