OS PILARES DO
EMAGRECIMENTO

METABOLICO
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SONO

A gualidade do nosso sono, esta relacionada a diversos fatores em nossa satude. Dormir ndo serve apenas
para descansar o corpo e a mente.

Durante o sono, 0 NOsSso organismao consegue reparar danos que ocorreram em nossas células ao longo do
dia, consegue aumentar ou reduzir a producdo de alguns horménios, consegue aumentar ou reduzir riscos
cardiovasculares e de salde, etc.

Atualmente, nés estamos dormindo cada vez menos e cada vez pior. Esta reducao na quantidade e
qualidade do sono, pode ser um dos fatores inclusive de risco de aumento de peso. Isto mesmao! Dormir
pouco e dormir mal, engorda!

Durante do sono, liberamos hormdnios que podem ajudar ou reduzir o ganho de peso. A leptina é um hor-
mébnio que ajuda na saciedade, ou seja, ela faz com que vocé coma menos. Quando dormimos mal, a produ-
cao de leptina cai, e ai € normal que tenhamos mais fome. Quanto mais fome, mais ganho de peso.

Outro hormdnio envolvido neste processo de ganho de peso, é a Grelina, que é um horménio que da fome.
Quando temos um sono de baixa qualidade, a producao dela sobe, e ai a sua tendencia de comer mais
também aumenta.

Ou seja, sono de baixa qualidade, aumenta o hormdnio de da fome e reduz o horménio que tira fome.
Uma noite de sono ruim, faz com que vocé tenda a consumir alimentos mais caléricos no dia seguinte.

DICAS PRATICAS

« Estabeleca um horario rotineiro para dormir, preferencialmente antes das 23h

* Durma pelo menos 7 a 8h por noite

» Evite uso de celular, computador e tv antes de dormir, pois a luz UV destes aparelhos sinaliza
para o cérebro que esta de dia

» Evite uso de estimulantes ou chas com cafeina antes de dormir

« Evite ingesta de grande quantidade de alimentos a noite

* Evite ingerir muito liquido a noite, evitando assim se levantar para urinar a noite

» Mantenha seu quarto o mais escuro possivel, vede janelas com velcro, e evite pontos de luzes de led
(pode tampar estes leds com fita adesiva )

» Mantenha uma temperatura confortavel

« Mantenha um ambiente o mais silencioso possivel (caso necessario use protetores auriculares)

* Uma leitura de um bom livro pode ajudar a trazer um sono mais tranquilo

« Casais podem usar lencois e colchas separados, pois quando um puxa o lencol ocasiona microdespertares
no outro retirando-o da fase de sono profundo (quem inventou cama de casal era solteiro)
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HORMONIOS

O nosso corpo produz varios hormdénios. Muitas pessoas
acham que em relacdo ao ganho de peso, os horménios
sexuais, como a testosterona por exemplo seriam os
responsaveis por isto.

Na verdade, o principal horménio relacionado ao ganho de
peso, € um horm&nio muito mais potente que a testosterona,
é a insulina.

A insulina € um horménio produzido por uma glandula que
temos no nosso abdome, chamada pancreas, e a sua funcao, é
colocar a glicose (acucar) dentro da célula, para que a célula a
transforme em energia.

Ocorre porém, gue com o passar do tempo, as pessoas foram
ficando cada vez mais sedentarias, e cada vez consumindo
mais calorias, e ai, o organismo passou a ficar produzindo insu-
lina toda hora, mas o corpo ndo consegue gastar toda esta ca-
loria. E al 0 que acontece? O acumulo de gordura no corpo.

Este acimulo de gordura no corpo por sua vez, desregula a
producao de insulina, e faz com que o corpo produza uma
quantidade de insulina maior do que precisaria.

Como a insulina alta o tempo todo, o corpo nao consegue utilizar a energia que esta sendo trazida a cada ali-
mentacdo, e 0 acimulo de gordura aumenta ainda mais, gerando um ciclo vicioso de alimentacdo em excesso,
insulina alta, depésito de gordura, e mais insulina.

Parece complicado? Para resumir, a insulina deveria colocar aclcar na célula para virar energia, mas quando
comemos demais, esta energia ndo consegue ser queimada, vira gordura, o excesso de gordura aumenta pro-
ducao de insulina, que por sua vez tras mais glicose para dentro da célula, que vira gordura e por ai vai, fechan-
do um ciclo vicioso.

Para reduzir a sua insulina, resumidamente, é necessario reduzir a ingestao de carboidratos, principalmente os
refinados (pdo, macarrao, arroz, aclcar, doces, etc) e reduzir a ingesta caldrica na sua dieta.

DICAS PRATICAS

« Evite consumo de doces, farinha, paes, arroz, macarrao, suco de frutas (exceto limao), guloseimas, etc.

» Evite alimentos industrializados

« Prefira refeicGes com boas fontes de proteinas (peixe, carne, frango), verduras, legumes e raizes (mandioca
OuU macaxeira, batata doce, inhame e cara)

« Evite sucos de frutas que contém alto indice glicémico (frutas que tem muito acucar)

« Faca atividades fisicas, dando preferéncia a exercicios de forca (musculacdo) e atividade aerdbica, que
ajudam a reduzir a gordura e a insulina.

* Use estratégia para melhorar o seu sono, pois 0 sono ruim, além dos fatores ja citados, aumenta ainda mais a
producao de insulina.

» Evite consumo de cerveja e chopp, e dé preferéncia aos destilados, caso va consumir bebida alcdolica (ndo
recomendado para a sua salde, e em especial quando esta querendo perder peso)

« Evite beliscar entre as refeicdes.

« Planeje as suas refeicdes da semana, para que nao caia em tentacdes por falta do que comer.,

* Planeje suas compras antecipadamente

« Evite comer na rua, e se precisar fazé-lo escolha os alimentos saudaveis

* Cuidado com molhos que contém muito acticar como o molho teriaqui consumido nos restaurantes
japoneses

+ Cuidado com o acticar escondido nos alimentos e nos produtos industrializados, pois ndo € sé o aclicar em si
que aumenta insulina e engorda.

(©)(») dralexandrecarli @ dralexandrecarli.com.br & 81 97906.0006




Existem dois tipos de inflamacéo, a aguda e a crénica.

A inflamacdo aguda comeca rapidamente e geralmente desaparece dentro de alguns dias, nos protege
contra infeccBes e diversos patdgenos, ocorre apos um trauma ou contusao, por exemplo, quando batemos
0 joelho e fica doendo, latejando, vermelho e edemaciado, séo os famosos “sinais da inflamacdo aguda”.

Dessa forma, a inflamacao é benéfica, porém existe um outro tipo de inflamacdo, que nao é benéfica,
chamada inflamacao crénica a qual é sistémica, ndo gera sintomatologia, silenciosa e pode durar meses
Ou anos.

A inflamacéo crénica subclinica ocorre devido a uma associacao de diversos fatores, incluindo alimentacdo
rica em processados, embutidos, industrializados e carboidratos refinados, intolerancias alimentares,
toxinas ambientais, como BPA, agrotoxicos, dentre outros, além de excesso de peso, estresse, sedentarismo,
problemas digestivos, alergias, hipertensao, depressao, Sindrome do Intestino Irritavel, fadiga crénica dentre
Varios outros.

Varios fatores contribuem para o processo inflamatoério cronico subclinico, gerando um estresse oxidativo
celular (especies reativas de oxigénio danosas ao organismo) e resisténcia insulinica (dificuldade de acdo de
um hormonio chamado insulina, a qual € um hormonio produzido no pancreas, responsavel pela entrada de
glicose nas células, e que tem efeito lipogénico, ou seja, de acumulo de gordura), facilitando entdo o acamulo
de gordura corporal. Esse quadro gera um ambiente propicio a diversas doencas cronicas nao transmissiveis,
como diabetes mellitus, sindrome metabdlica, doencas cardiovasculares, doencas neurodegenerativas e
canceres, além de fibromialgia, deméncia de Alzheimer, anemia dentre diversas outras.

DICAS PRATICAS

= Pratique atividade fisica de forma regular

* Evite alimentos industrializados e ricos em carboidratos simples

= Procure alimentos de verdade (descasgue mais e desembrulhe menos)

» Regularize seu sono

= Mantenha seu percentual de gordura dentro da faixa saudavel

= Atencao a gordura abdominal. Gordura no abdome € igual a inflamacao.
« Mantenha um acompanhamento regular de salde com exames medicos
= Atencao aos niveis de estresse. Estresse alto piora inflamacao.
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INTESTINO

Sabemos hoje que o nosso intestino é o nosso 2° cérebro. Temos cerca de 100 trilhSes de bactérias no nosso
intestino, e a qualidade e quantidade destas bactérias podem influenciar em nossa saude.

Nos so lembramos do intestino como um 6rgdo para
absorc¢ao e excrecdo, mas ele @€ muito mais do que isto.

O nosso intestino tem a capacidade de atuar na producao
de neurotransmissores como a serotonina por exemplo,
que vem de um aminoacido ingerido na dieta, chamado
de triptofano.

Quando vocé faz uma dieta equilibrada, com consumo de
verduras, legumes, boas gorduras, proteinas e carboidra-
tos, vocé tende a ter uma flora intestinal mais saudavel.
Ocorre que a maioria das pessoas hoje consome muito
fast food, corantes, conservantes, adocantes, toxinas, e
isto acaba por alterar a nossa flora intestinal.

As "bactérias boas"morrem, e as "bactérias ruins” que
chamamos de patogénicas crescem, desequilibrando
uma série de coisas no Nosso intestino.

Uma das coisas que pode ser desequilibrada nesta situa-
¢ao, e a nossa imunidade, e é por isto gue uma
alimentacao saudavel melhorar nossa imunidade.

Nao é so pela absorcao das vitaminas e minerais que ela
prové, mas sim porque um intestino saudavel, ajuda na
imunidade como um todo.

Além da imunidade, como ja foi falado, o nosso intestino consegue produzir a serotonina, um neurotransmis-
sor importante em NoOsso organismo.

Neurotransmissores sao substancias que ficam entre 2 neurdnios fazendo com que eles se comuniguem, ou
seja, sem 0s neurotransmissores, esta comunicacao é interrompida, e no caso da falta da serotonina, esta
interrupcao pode levar a ansiedade, depressao etc.

A serotonina € um neurotransmissor da felicidade, e a falta dele pode trazer ansiedade e depressao.

Entdo quer dizer que uma dieta errada pode predispor a estes problemas?

Sim!

E o que isto tem a ver com emagrecimento?

Quando vocé esta com ansiedade, usualmente vocé acaba comendo mais para compensar isto, e é aqui que
entra um dos problemas entre intestino e aumento de peso, pois quanto menos serotonina, mais ansiedade,
mais comida, e mais ganho de peso.

Além disto, o intestino quando ndo esta saudavel, ele comeca a deixar substancias que ndo deveriam passar
entre as suas células, passarem, e estas substancias entram na circulacao. Nés chamamos isto de intestino
permeavel, ou permeabilidade intestinal. A permeabilidade intestinal é ruim, porque ela pode levar a inflama-

cao do organismo, predispondo a doencas como: ansiedade, depressao, doencas cardiovasculares, doencas
auto imunes, obesidade, etc.
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INTESTINO

Ja falamos por aqui, que inflamacao
leva a aumento de peso certo?

Intestino permeavel, leva a inflamacao, que por sua
vez leva a aumento da resisténcia a insulina, que
por sua vez leva a aumento de peso.

Ou seja, para que tenhamos uma boa imunidade,
para que tenhamos salde, para gque possamos
evitar

ansiedade, depressao, e doencas de uma forma
geral, precisamos cuidar do nosso intestino.

Quando vocé cuida do seu intestino, vocé ainda
emagrece muito mais rapido, se estiver fazendo
uma dieta equilibrada do ponto de vista calorico.

DICAS PRATICAS

» Consuma alimentos o mais naturais possiveis, evitando industrializados.

« Consuma legumes crus, pois eles servem de alimento para as bactérias saudaveis

» Evite adocantes pois os mesmos podem alterar a flora intestinal

= Evite refrigerantes, pois eles destroem as bactérias boas

» Evite consumo de aclcar e carboidratos simples (farinha, pao, etc)

« O orégano e a cUrcuma podem ser bons para o seu intestino

« Consuma frutas e legumes, e evite alimentos industrializados

* Hidrate-se bem

* Observe as dicas praticas ja citadas nos demais tépicos, pois somando todas estas dicas,
a sua saude ird melhorar muito.



Vocé sabia que a todo momento nosso corpo esta sendo
contaminado com diversas toxinas?

Toxinas essas que sao substancias, como o préprio nome remete,
danosas ao nosso metabaolismo e saudel

Essa intoxicacdo pode ser adquirida através do ar devido a
poluentes das indUstrias e combustdo, metais toéxicos provenientes
de soldas das latas, canos de cobre, utensilios de cozinha, materiais
domésticos, tintas e cosmeéticos, medicamentos, alcool, plasticos,
além disso através da alimentacao devido a aditivos, conservantes,
corantes, aromatizantes, herbicidas, agrotoxicos, enfim uma
infinidade de fontes as quais estamos rodeados no nosso cotidiano
e portanto nos contaminamos cada dia mais.

¥,

Cada vez mais e mais estamos nos contaminando com estas toxinas, sem nem ac menaos darmos conta
disto.

Varios estudos apontam que essa contaminacao contribui para a evolucao de varias doencas, dentre elas
enxagueca, alteracdes cutaneas como alergia de contato, doencas neurodegenerativas como Alzheimer, sin-
drome da fadiga crénica, fibromialgia, depressao, ansiedade, imunossupressao e até cancer! Sem contar o
fato de alterar o nosso metabolismo dificultando a resposta ao emagrecimento.

Como entao eliminamos essas toxinas?

Para remové-las , 0 nosso corpo possui um sistema complexo e integrado, projetado para converter toxinas,
as quais sao lipossoluveis, em moléculas hidrossollveis, podendo ser excretadas diretamente pela urina,
fezes e suor. O figado, o intestino e os rins s@o orgaos primarios de destoxificacdo, porem as duas etapas
principais ocorre no figado. Esse sistema € chamado de sistema de desintoxicacdo ou biotransformacao e
inclui duas etapas: Bioativacdo da Fase | e Conjugacao da Fase Il

Durante todo esse processo € necessario que ocorra varias reacdes para que a excrecdo aconteca, sendo
imprescindivel a participacdo de varias substancias, dentre elas vitaminas e minerais como tiamina, riboflavi-
na, niacina, acido pantoténico, magnesio, vitamina C e E, além de Glutationa, NAC e aminoacidos.

Sem contar o fato de necessitarmos de mitocdndrias saudaveis para ocorrer esse processo. As mitocéndrias
sao organelas que ficam nas nossas células e sao responsaveis pela geracdao de ATP, portanto da producéo
de energia.

Muitas dessas toxinas podem inibir a funcao mitocondrial, levando entao o impedimento de todo esse pro-
Cesso.
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INTOXICACAO

Muitas dessas toxinas podem inibir a funcao mitocondrial, levando entao o impedimento de todo esse
processo.

DICAS PRATICAS

» Evite alimentos industrializados

= Consuma alimentos com alho, cebola, pimentdo vermelho gue irdo ajudar na producao de glutationa (que
auxilia na detoxificacdo)

= Dé preferéncia a alimentos organicos

* Use um bom filtro para filtrar a sua agua que vocé bebe

= Beba agua regulamente na quantidade ideal para vocé, em media 0.35 ml por kilo de peso.

» Evite usar potes plasticos para armazenar alimentos, pois os mesmos contém BPA

= Evite armazenar alimentos enrolados em plasticos

* Prefira usar desodorantes sem aluminio (existe esta opcao no brasil)

= Evite tinturas e coisas quimicas no cabelo, pois sao repletas de toxinas

= Atencao aos produtos que usa na sua pele, como maquiagem, pois muitas contéem chumbo e demais
metais pesados (ha sites hoje que mostram quais sdao as maquiagens livres de metais pesados)

* Teste uso de leite de magnésia como desodorante, pois 0 mesmo nao tem aluminio.

= Evite consumo de café quente em copos plasticos

= Evite uso de protetores solares com parabenos, que sao um tipo de toxina que pode ser absorvida
pela pele



Entdo quer dizer que uma dieta errada pode predispor a estes problemas? Sim!

E 0 que isto tem a ver com emagrecimento?

Quando vocé esta com ansiedade, usualmente vocé acaba comendo mais para compensar isto, e é aqui que
entra um dos problemas entre intestino e aumento de peso, pois guanto menos serotonina, mais ansiedade,
mais comida, e mais ganho de peso.

Além disto, o intestino quando ndo esta saudavel, ele comeca a deixar substancias que ndo deveriam passar
entre as suas células, passarem, e estas substancias entram na circulacao. Nés chamamos isto de intestino
permeavel, ou permeabilidade intestinal. A permeabilidade intestinal é ruim, porque ela pode levar a inflama-
cdo do organismo, predispondo a doencas como: ansiedade, depressao, doencas cardiovasculares, doencas
auto imunes, obesidade, etc.

Ja falamos por aqui, que inflamacao leva a aumento de peso certo? Intestino permeavel, leva a inflamacao,
que por sua vez leva a aumento da resisténcia a insulina, que por sua vez leva a aumento de peso.

Ou seja, para que tenhamos uma boa imunidade, para que tenhamos salde, para que possamos evitar an-
siedade, depressao, e doencas de uma forma geral, precisamos cuidar do nosso intestino.

Quando vocé cuida do seu intestino, vocé ainda emagrece muito mais rapido, se estiver fazendo uma dieta
equilibrada do ponto de vista calérico.

DICAS PRATICAS

- consuma alimentos o mais naturais possiveis, evitando industrializados.

- consuma legumes crus, pois eles servem de alimento para as bactérias saudaveis

- evite adocantes pois 0s mesmos podem alterar a flora intestinal

- evite refrigerantes, pois eles destroem as bactérias boas

- evite consumo de aclcar e carboidratos simples ( farinha, pao, etc )

- 0 orégano e a curcuma podem ser bons para o seu intestino

- consuma frutas e legumes, e evite alimentos industrializados

- hidrate-se bem

- observe as dicas praticas ja citadas nos demais tdpicos, pois somando todas estas dicas, a sua saude ira
melhorar muito.
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EXERCICIOS

Qual a importancia do exercicio na sua saude
e no seu emagrecimento?

Bem, na sua salde, os exercicios sao importan
tes para melhorar o condicionamento fisico,
cardiovascular, etc. Quando fazemos exercicios,
alem do condicionamento fisico e da melhoria
cardiovascular, produzimos substancias anti
inflamatorias, que combatem de certa forma a
inflamacao do nosso organismo.

Do mesmo jeito que o sedentarismo, dieta ruim,
exposicdo a toxinas, alteracdes intestinais
inflamam o nosso organismo, o exercicio fisico,
consegue em parte, compensar parte desta
inflamacdo. Ou seja, em outras palavras,

0 exercicio fisico € um antidoto para varios
fatores que inflamam o nosso corpo.

Vocé ja teve duvidas de quais seriam os
melhores exercicios para vocé?

Um treinador capacitado, é o profissional
correto para montar seu plano de exercicios,
mas em linhas gerais, todos nos devermos nos
exercitar.

A maioria das pessoas acha que para o
i ; emagrecimento deve-se fazer longos periodos
o . - de aerobio, e dedicar-se apenas a esse tipo de
'l - H - o ¥ o ' S -
~, atividade, porém a realidade é outra.

Estudos mostram que em relacdo a atividade fisica, o melhor a se fazer € investir seu tempo em uma ativida
de fisica com pesos, MUSCULACAQ, ou seja, atividade resistida, pois esse tipo de atividade gera uma resposta
metabdlica atraves de mediadores anti-inflamatdrios (que desinflamam como ja citado acima) e alem disto
que reduzem a insulina, além de estimular a manutencao/elevacdo da massa magra.

Quanto mais massa magra vocé tiver, maior sera a sua taxa metabdlica basal, porque os musculos
consomem energia, além de gerar uma elevacdo mais prolongada no EPOC (consumo de oxigénio
aumentado pos exercicio). Isto se traduz em potencializacao da queima de gordura nao somente durante a
execucao do treino de musculacéo mas nas horas subsequentes, trazendo maior perda de gordura.

Entao ndo devo fazer aerdbios?

Claro que deve fazer, porém priorize sempre a atividade resistida, use o aerdbico como atividade acessoria,
pois esse tipo de atividade fisica tem sua importancia também, como por exemplo, parte cardiorrespiratoria,
na producdo de ATP atraves do estimulo mitocondrial, levando a melhoria do condicionamento fisico, sem
contar o fato de aumentar mais ainda o seu gasto calorico diario, gerando um déficit calorico maior
acelerando a perda de peso.
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EXERCICIOS

DICAS PRATICAS

* Dedique-se a atividade resistida, de preferéncia a musculacao.

* Use 0 aerébico como atividade acessoria

* Ndo comece o treino pelo aerébico, mas sim pela musculacao (a ndo ser que seu treinador oriente fazer
desta forma)

= Aerdbico antes da musculacao, se quiser, apenas por pouco tempo para aguecimento

* Movimente-se sempre que puder (caminhe, suba escadas, faca atividades a pé)

* Evite ficar longos periodos sedentario

* Com a popularizacao das academias, hoje ndo ha motivo para nao se exercitar

* Exercite-se onde der, em academias, parques, até em casa (existem cursos hoje na internet que ensinam
até treinar em casa com elasticos, pequenos pesos etc)

* Se ndo tiver intolerancia a cafeina, use um bom café como pré treino. O café é um excelente ergogénico
(melhora sua disposicao para o treino)

* Se quiser perder peso, evite comer carboidratos refinados antes do treino.
Dé preferéncia a ovos, castanhas, uma proteina batida (whey protein)
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