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PREFACIO

QUERO FALAR SOBRE UM MOMENTO que mudou a minha vida. Porque vai mudar a sua também.

Ha muitos anos, logo depois de ser nomeado editor-chefe da revista Men s Health, vivi
uma crise pessoal. Aparentemente, eu tinha uma vida perfeita: reunides quase diarias de
manhd durante as quais tomava um café refor¢ado, além de jantares regados tarde da noite
para bajular escritores e fotografos. Eu comia e trabalhava da manha a noite, mas tinha uma
alimentagdo muito “sauddvel”. Malhava feito um maniaco — corria maratonas aos sabados e
domingos e praticava musculacdo na hora do almogo varias vezes por semana. Eu precisava
de toda aquela comida e de todo aquele exercicio, tinha que levantar cedo e ficar acordado até
tarde, para manter minha forma fisica e a carga de trabalho que me permitiram ser o “cara da
Men's Health”.

Eu era a personificacao de “saudavel e ativo”. Estava fazendo tudo. E estava exausto.

Em 1999, aos 52 anos, meu pai sofreu um derrame que lhe tirou a vida. Sua morte me
ensinou duas licdes. Em primeiro lugar, a vida era curta e eu precisava aproveita-la ao
maximo. Segundo, eu precisava me exercitar constantemente e seguir uma dieta rigorosa para
evitar o mesmo destino. Mas, depois de anos tentando fazer tudo, eu estava cansado de estar
cansado o tempo todo. Meu médico observou que, como meu pai, eu também estava a caminho
da hipertensdo. Algo dentro de mim dizia que era hora de desacelerar. Talvez, afinal, ndo
fosse assim tdo saudavel eu me esforgar tanto para ser saudavel.

Mais ou menos nessa €poca, comecei a ler algumas pesquisas preliminares sobre uma nova
tendéncia na ciéncia do emagrecimento que estava gerando resultados importantes. Ela ndo
envolvia praticar exercicios dificeis, contar calorias o tempo todo, nem levar o corpo ao
limite. Era uma técnica simples, por meio da qual reduzimos as horas que passamos comendo,
reduzimos a intensidade dos exercicios e passamos mais tempo descansando e desfrutando os
alimentos de que mais gostamos. Em algum lugar, bem 14 no fundo, fiquei matutando os
preceitos dessa nova ciéncia.

Nao foi uma decisdo repentina. Com o tempo, comecel a evitar essas reunides
acompanhadas de um café¢ da manha refor¢ado. Passei a caminhar despreocupadamente até o
trabalho € a me concentrar apenas em resolver os problemas que apareciam antes de um longo
e delicioso almogo. Parei de me exercitar tanto na academia e de correr maratonas, dispensei



meu personal trainer. Comecei a ir para a cama mais cedo, em vez de trabalhar e “alimentar”
meu corpo até tarde da noite. E sabe o que aconteceu?

Nao, eu ndo engordei. Ao contrario, emagreci. Mais de trés quilos nos dez primeiros dias.
Comecei a emagrecer sem esforco, e ndo voltei a engordar, mesmo depois de minha pressao
arterial estar sob controle. Fiquei impressionado.

Achava que esse novo plano ia me ajudar a relaxar e aproveitar um pouco mais a vida.

Nao tinha ideia de que seria um milagre para o emagrecimento.

Fiquei tdo inspirado com a simplicidade, a facilidade e o prazer da nova vida que passei
os ultimos anos me aprofundando nas pesquisas sobre o assunto e resumindo-as em um
programa facil, acessivel, capaz de mudar a sua vida. E o resultado € este livro. A Dieta das 8
Horas ¢ o programa de emagrecimento mais simples, mais sustentdvel do mundo. Vai mudar
sua vida. Vai deixa-lo magro, mais saudavel e mais feliz.

Funcionou para mim. Sei que vai funcionar para voceé.

David Zinczenko



INTRODUCAO

8 horas para ter o corpo que vocé quer!

O programa de emagrecimento mais simples e eficaz ja inventado

IMAGINE PASSAR PELA VITRINE DE UMA LOJA, ver uma imagem refletida e ficar se perguntando —

s0 por um segundo — quem ¢ aquela pessoa magra e atraente.

Agora imagine descobrir que essa pessoa € voce.

Pense na liberdade consequente da capacidade de fazer o que quiser, comer o que quiser €
saber — ndo apenas acreditar ou esperar, mas ter a certeza — que voc€ nunca mais engordara.

Imagine nunca mais precisar se preocupar com o peso, nem com o impacto dele sobre a
saude.

Parece impossivel, mas ndo ¢é. Eu sei porque, como dezenas de milhdes de pessoas,
também ja tive problemas com o peso. Sei como € estar infeliz com o proprio corpo,
preocupado com a saude cardiaca, tenso por causa da pressdo arterial e da glicemia,
apreensivo quando o clima comega a esquentar € a temporada de roupa de banho se aproxima.
Sei como € sair para comprar roupas, escolher tamanhos que eu acreditava que coubessem,
mas acabar voltando para casa com calgas dois ou at€¢ mesmo trés nimeros maiores do que eu
esperava.

Hoje sei que nunca mais vou me preocupar com o ganho de peso — e, ainda mais
importante, nem com todas as inquietacoes relacionadas a satide que ele acarreta. Sei que
encontrei o segredo para o emagrecimento rapido € permanente.

E ¢ essa confianca que eu quero para voceé.

O segredo da Dieta das 8 Horas

Quando ouve a palavra “dieta”, talvez vocé€ pense em algo confuso e dificil de seguir — e,
francamente, em algo meio deprimente. E provavel que acredite que at¢ as menores mudangas
refletidas no espelho e na balanga do banheiro requerem sacrificio, privacdo e uma



consideravel auséncia de bolo de chocolate ¢ churrasco. E claro que vocé pensa isso porque é
o que eu e vocé fomos levados a crer que fosse uma dieta. E dificil emagrecer, certo?

Errado. Vocé€ esta prestes a ler um segredo sobre emagrecimento tdo simples e, ainda
assim, tao diferente dos programas comuns de “dieta” que vai jurar que ¢ mentira.

Emagrecer ndo pode ser tao facil assim!

Mas €. De fato, nestas paginas, vocé€ vera estudos esclarecedores, ideias surpreendentes de
especialistas e historias pessoais extraordinarias sobre o emagrecimento rapido e duradouro.
Esqueca todos os conselhos comuns sobre cortar calorias. Esqueca todas as dietas da moda
que limitam a ingestdo desse ou daquele alimento. Esque¢a determinacdo, contagem de
calorias e indice glicémico. Esqueca tudo o que ja ouviu sobre emagrecimento e faca apenas o
seguinte:

Coma o que quiser, na quantidade que quiser.

Mas coma apenas durante uma janela de 8 horas por dia — com alguns truques aqui e ali!

Se vocé € cético como eu, deve estar pensando: se parece bom demais para ser verdade,
provavelmente ndo é. Certo?

Mas as pesquisas sdo irrefutaveis. Estudos e especialistas das organizagdes cientificas
mais respeitadas no mundo — do Instituto Salk ao USDA (o Departamento de Agricultura
americano), passando pela Universidade da Califérnia em Berkeley — continuam chegando a
incrivel descoberta: existe um remédio infalivel para o emagrecimento.

Coma o que quiser, na quantidade que quiser. Mas consuma boa parte dos alimentos
durante uma janela de 8 horas em cada dia.

E o mais extraordinario: vocé€ so precisa seguir a dieta 3 vezes por semana. Trés vezes por
semana!

Siga esse conselho e voc€ emagrecera rapidamente. (As pessoas que ja experimentaram a
dieta relataram a perda de até¢ 9 quilos em apenas 6 semanas.) Vocé reduzird de maneira
drastica o risco de doengas cardiacas, cancer e diabetes. Aumentara sua capacidade cerebral
e pensara com mais clareza e eficiéncia. Protegera o corpo € a mente contra os efeitos do
envelhecimento e do estresse. E aumentard de forma significativa sua expectativa de vida.

Bastam 8 horas.

Emagrec;a COmo nunca

A ideia de comer quanto quiser, o alimento que quiser € de que, na verdade, as calorias ndo
importam no longo prazo contraria tudo o que ja ouvimos falar sobre emagrecimento. Mas,
novamente, veja os indicios: mais de dois em cada cinco americanos afirmam estar seguindo
uma dieta no momento. Os americanos gastam mais de US$67 bilhdes anualmente com livros
sobre dietas, programas de emagrecimento € academias. Mesmo assim, dois em cada trés
americanos adultos estdo acima do peso ou obesos. Obviamente, 0 que aprendemos sobre



emagrecimento simplesmente esta errado e todas as dietas que seguimos, em ultima andlise,
tambeém.

Bem, isso tudo esté prestes a mudar.

Todas as dietas que existem por ai podem ser classificadas em um dos dois tipos: dietas de
restri¢ao calorica e dietas de restrigao de alimentos.

As dietas de restricio caldrica sdo as mais antigas, aquelas em que vocé€ abastecia as
despensas com bolachas de arroz, queijo cottage e refrigerante diet. Contanto que consumisse
menos calorias do que seu corpo gastava todos os dias, emagreceria. A ciéncia afirmava que,
afinal, esse era o segredo para o emagrecimento.

Mas as dietas de restricdo calorica ndo funcionam, por um simples fato: somos o que
somos — instaveis, faliveis, humanos. E claro que, se voce tiver a for¢a de Nelson Mandela e a
resisténcia do nadador Michael Phelps, ndo terd dificuldade de resistir ao cheiro do pao
quentinho, de uma picanha assando na churrasqueira e da pizza que parece ter acabado de sair
do forno no restaurante ao lado enquanto vocé assiste ao jogo de futebol. Mas, em geral, as
dietas de restrigdo caldrica fracassam porque a determinagdo acaba e o passo seguinte € cair
de boca na caixa de bombom. A longo prazo, essas dietas tradicionais ndo funcionam.

A Dieta das 8 Horas ¢ diferente porque vocé pode consumir quantas calorias quiser. Isso
mesmo: em um estudo realizado no Centro Beltsville de Pesquisa em Nutricio Humana,
cientistas descobriram que consumir o mesmo numero de calorias, mas em um periodo
limitado, provocava “uma mudancga significativa da composi¢do corporal, incluindo redugdes
na massa gorda”.

As dietas de restricio de alimentos sdo a nova maneira de emagrecer. Coma o que quiser,
mas ndo carboidratos. Nem gordura. Nem carne. Nem laticinios. Nem alimentos com alto
indice glicémico. Nem alimentos que os homens paleoliticos ndo comiam. Nem alimentos que
ndo sejam “integrais”. Nem alimentos com um furo no meio. Do iogurte a batata-doce, alguém,
em algum lugar, dird que, se voc€é ndo comer essas coisas, ou se comé-las apenas em
combinacao com determinados alimentos, ficara bem.

Dietas diferentes, mesmo resultado: vocé pode tentar viver de bife e ovos, mas em algum
momento precisard comer uma fatia de pao. E um pouco de manteiga. Ou seja: a longo prazo,
essas dietas da moda também ndo funcionam.

A Dieta das 8 Horas ¢ diferente porque vocé€ pode comer qualquer tipo de alimento que
quiser, na quantidade que quiser. Segundo os pesquisadores do Regulatory Biology
Laboratory, no Instituto Salk de Estudos Biologicos, “quando comemos pode ser tdo
importante quanto o que comemos”. Eles depararam pela primeira vez com essa descoberta
extraordinaria em estudos feitos com animais. Quando deixaram os camundongos comerem o
que quisessem, mas apenas durante um determinado periodo, eles emagreceram. Quando
submeteram os camundongos a uma dieta restritiva e os alimentaram o dia todo, eles
engordaram. A surpreendente conclusdo: vocé pode comer o que quiser porque, ao limitar o



periodo durante o qual se consome alimentos, aumenta o nimero de calorias — principalmente
de calorias de gordura — que o corpo queima ao longo do dia.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“COMECEI A ME SENTIR BONITA.”

MORGAN PERDEU 7KG EM 6 SEMANAS —
E ASSUMIU O CONTROLE DE SUA VIDA

Morgan Jennings, 32, Gate City, Virginia
Profissdo: Contadora

Altura: 1,63m

Peso inicial: 87kg

Peso depois de 6 semanas: 80kg

Quando descobriu que estava gravida, Morgan Jennings achou que estava na hora de se preparar e virar, de uma vez por
todas, uma pessoa saudavel. Logo depois, como mae solteira € amamentando, reconheceu que uma dieta da moda, com poucos
carboidratos, pouca gordura e pouca quantidade de tudo, estava fora de cogitagdo. A Dieta das 8 Horas lhe deu a flexibilidade

de que precisava para emagrecer €, a0 mesmo tempo, conciliar sua rotina como profissional e mae solteira.

UMA SOLUCAO SIMPLES - COM ALGUMA MARGEM DE MANOBRA

O dia de Morgan comeca as 5h30, quando seu filho de 1 ano acorda. Entre o trabalho como contadora ¢ sua vida de
supermae, ela ndo tem tempo para preparar refeicoes saudaveis nem dinheiro para investir em programas caros de
emagrecimento. “Ndo tenho tempo para ficar contando calorias nem a quantidade de carboidratos. Ja pesquisei sobre os
Vigilantes do Peso, a Dieta do Dr. Atkins e varias coisas diferentes, mas tudo me parecia consumir muito tempo. Descobri a

Dieta das 8 Horas por acaso e pensei: ‘Essa eu consigo fazer!””

EMAGRECENDO COM SAUDE

A Dieta das 8 Horas ndo restringia as calorias de Morgan, por isso ela conseguia obter a energia € os nutrientes de que
precisava para amamentar e ainda emagrecia. E, como nunca se sentia com opgdes limitadas, era mais facil comer bem.
“Saber que eu poderia comer uma barra de chocolate se quisesse me ajudou a tomar decisdes mais saudaveis, pois eu ndo me
sentia privada de nada”, diz. “A dieta realmente se adequou a minha vida.”

DEIXANDO A INSEGURANCA DE LADO

Morgan perdeu 7 quilos até¢ agora e vem sentindo os efeitos em todas as areas da vida. “Emagreci, estou me sentindo
melhor e vejo que fazer escolhas mais saudaveis me fez ficar bem comigo mesma”, diz ela. “E essa confian¢a influencia tudo —
trabalho, vida social ¢ pessoal.” Ela agora tem mais energia para brincar com o filho ¢ sua perspectiva mudou radicalmente,
afirma, como resultado da Dieta das 8 Horas. “Comecei a me sentir bonita. Linda! Eu costumava me questionar: sera que sou
boa o suficiente, bonita o suficiente? Emagrecer me ajudou de verdade. Essa inje¢do de confianga foi o suficiente para me
fazer sentir bem em relacdo a vida, de um modo geral.” Morgan recomendou o programa aos amigos ¢ a famila, e diz que

continuara a segui-lo. “Foi a dieta ideal para mim!”




E por isso que a Dieta das 8 Horas é uma mudanca de paradigma. O programa dispensa a
forca de vontade. Elimina o sacrificio. E ignora a contagem de calorias, o célculo do indice
glicémico, o equilibrio entre carboidratos, gorduras e proteinas, a contagem de pontos € outras
“ginasticas mentais” que transformaram o ato de jantar em um problema aritmético digno da
Harvard Business School.

Em vez disso, simplesmente coma o que quiser, na quantidade que quiser. Mas coma
apenas durante uma janela de 8 horas por dia.

E vocé s6 precisa seguir a dieta alguns dias por semana.

Nos proximos capitulos, explicarei como o programa pode ser facil. Vocé vai ficar
chocado com pesquisas que mostram como € possivel diminuir radicalmente o risco de
diabetes, doengas cardiacas, cancer e at¢ mesmo doencas neurodegenerativas, como
Alzheimer. E vou apresenta-lo aos 8 alimentos que devem ser ingeridos todos os dias, so para
garantir que vocé obtenha todos os nutrientes pelos quais seu corpo anseia. (Nao se preocupe,
vocé provavelmente j4 comeu a maioria deles hoje! E ndo ha nenhuma bolacha de arroz a
vista!)

E, ao longo deste livro, vocé sera apresentado a alguns dos homens e mulheres cujas vidas
foram transformadas pela Dieta das 8 Horas: pessoas como Morgan Jennings, a mae solteira
que perdeu 7 quilos em 6 semanas, mesmo amamentando: “Foi a dieta ideal para mim”, disse
ela. Ou Marisa DelLorenzo, que perdeu 6 quilos em 6 semanas e se sentia com mais energia do
que nunca: “Minhas roupas estdo me caindo melhor e até meu rosto afinou”, relatou. Ou Billy
Long, deputado pelo Missouri que perdeu mais de 1 quilo por semana e quis compartilhar seu
sucesso: “Se vocé conhecesse a Dieta das 8 Horas, ela mudaria sua vida!”

Comece a emagrecer hoje mesmo!

Continua cético? Acredite, vocé ndo encontrard ninguém mais cético com relacao a tendéncias
em dieta, modas e “descobertas” do que eu. Passei os tltimos 20 anos da minha vida seguindo
— e, as vezes, engolindo — tudo de novo que surgia na ciéncia sobre nutrigdo € exercicios.
Como editor-chefe da Men's Health, passei dias lendo estudos € novas reportagens sobre o
que havia de novo no campo dos exercicios € do emagrecimento.

E sei, por experiéncia propria, que pode ser muito dificil perder esses quilos a mais. Fui
uma crianga independente, criada apenas pela mae, por isso ndo havia ninguém para me dizer
quando parar de comer. Meu pai tinha ido embora ¢ minha mae trabalhava dia e noite para
colocar comida em casa. Eu, por outro lado, me empenhava dia e noite para acabar com a
comida de casa, comendo da hora em que acordava at¢ desmaiar de sono assistindo a
televisdo, com um pacote de bala do lado. Aos 14 anos, ja pesava mais de 90 quilos. Era um
adolescente preguicoso e gordo.



Foi quando tomei um choque de realidade que tudo mudou. Nunca pensei que crescer em
um lar sem pai, lutando para pagar a faculdade, pudesse ser uma vantagem na vida, mas, na
verdade, foi. Para conquistar meu diploma, precisei entrar para a reserva da Marinha — e foi
ai que minha vida deu uma virada. Acabou meu ciclo de refeigcdes 24 horas por dia.
Comiamos o que a Marinha mandava, e meus colegas corriam para o refeitorio feito hienas
sobre um bufalo ferido. Mas, quando a refeicdo acabava, fechdvamos a boca e pronto — nada
de lanches de hora em hora quando se faz parte de um batalhdo de construcao, derrubando
arvores e transportando toneladas de terra para construir uma estrada.

Em pouco tempo, comecei a emagrecer, e atribui isso aos rigores do treinamento basico.
Quando sai da Marinha e comeceli a trabalhar na Men s Health, continuei avido por exercicios
e cheguei a completar a Maratona de Nova York. Mas, nos ltimos anos, compreendi que
seguir o0 método militar de comer pode muito bem ter sido a revolucdo da qual meu corpo
precisava — em outras palavras: comer o que quiser ¢ quanto quiser, mas apenas durante um
determinado periodo do dia.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“ACHO QUE ESSE E O PROGRAMA PERFEITO!”

O DEPUTADO BILLY LONG PERDEU 9 QUILOS
E RECUPEROU O CONTROLE SOBRE SUA SAUDE —
EM APENAS 6 SEMANAS!

Billy Long, 57, Springfield, Missouri
Profissdao: Deputado estadual

Altura: 1,85m

Peso Inicial: 143kg

Peso depois de 6 semanas: 134kg

Billy Long, deputado pelo estado do Missouri, sempre comeu muito, mas jogar basquete e futebol americano quando era
adolescente o ajudou a manter o peso sob controle. No entanto, com o passar dos anos, seu amor pela comida teve um preco
alto — e, quando ele foi eleito deputado, sua rotina atribulada ¢ os infimeros compromissos depois do expediente fizeram dos
exercicios ¢ da alimentagdo saudavel um desafio ainda maior. “Os lanches & noite sempre foram meu maior problema. Eu me
enchia de biscoito recheado, queijo — vocé ficaria horrorizado!”, diz Long. Com a Dieta das 8 Horas, Long conseguiu perder o
excesso de peso sem recorrer a alimentos industrializados e sem seguir um emaranhado de regras. Era exatamente o que ele
estava procurando. “Acho que esse é o programa perfeito”, diz ele.

EMAGRECER: “E FACIL!”

Pelo cargo que ocupa, Long precisa viajar muito € comparecer a infimeros compromissos sociais, portanto, dietas rigidas ndo
eram nem mesmo uma opcao. “Muitas dietas sugerem fazer 4, 5 ou 6 pequenas refeigdes ao longo do dia, ai vocé tenta parar o
que esta fazendo para comer uma barra de cereais ou tomar um shake — mas na Dieta das 8 Horas ndo ha nada disso. Vocé
sai para jantar com a familia ¢ pede a mesma coisa que eles. E facil!” Long poderia fazer pequenos ajustes a rotina habitual —

diminuir a quantidade de bacon ou substituir por queijo cottage as batatas fritas que costuma comer com o hamburguer. “Reduzi



o tamanho das por¢des e parei de comer depois das 20 horas. Foi apenas uma questdo de adaptac@o”, diz Long.

“ISSO VAI MUDAR A SUA VIDA”

Depois de apenas 6 semanas, Long ja perdeu 9 quilos ¢ vé sua saide ¢ sua vida mudarem de forma radical. “Hoje é mais
facil levantar da cadeira. E mais ficil entrar e sair do aviio”, diz. “Sinto-me mais motivado. E bem mais prazeroso fazer as
coisas, vocé€ tem mais energia.”

A Dieta das 8 Horas ¢ um programa de alimentagdo que ele consegue manter. Ele espera chegar aos 90 quilos com a ajuda
da Dieta das 8 Horas. Seu sucesso ¢ tdo motivador que ele quer muito recomendar o programa aos outros. “Vejo o tempo todo,
caminhando pelos aeroportos, pessoas claramente acima do peso, como eu. Olho para uma delas e penso: “Se vocé conhecesse

a Dieta das 8 Horas, ela mudaria a sua vida!”

Como especialista em dieta e boa forma, estou sempre a procura de um programa alimentar
infalivel. E geralmente fico decepcionado com os resultados a longo prazo. Na verdade, criei
a série de grande sucesso Eat This, Not That! para o The New York Times exatamente por esse
motivo: eu simplesmente ndo havia encontrado um programa alimentar que tivesse funcionado
perfeitamente para todos. Eat This, Not That! ensinava as pessoas a emagrecer sem fazer dieta
— efetuando simples substituicdes e ainda assim consumindo seus alimentos favoritos, mas
evitando ingerir centenas de calorias ao escolher uma determinada marca em detrimento de
outra. E algumas pessoas perderam 5, 10, 15 quilos — as vezes, até 45 quilos! — realizando
essas simples trocas.

Mas, apesar do sucesso de Eat This, Not That!, nunca vi pesquisas que conseguissem
encontrar o elo perdido do emagrecimento. Como podemos fazer o corpo queimar
preferencialmente as reservas de gordura? E como conseguimos aumentar o tempo de vida,
evitar doencas e melhorar as fungdes cerebrais por meio dos alimentos? Talvez, pensei, nunca
sejamos capazes de encontrar essa solugao.

No entanto, nos ultimos anos, surgiu uma nova area na ciéncia e eu a tenho seguido de perto
desde entdo. No inicio, era cético; hoje, porém, estou convencido. Neste livro, vou apresentar
as provas irrefutaveis e ensinar a voc€ a mudar seu corpo € sua vida para sempre.

Comegaremos a abordar o assunto em detalhes no Capitulo 1: vou apresentar os outros
efeitos salutares da Dieta das 8 Horas e explicar como funciona esse programa no nivel
celular, turbinando as mitocondrias que abastecem seu corpo e aceleram seu metabolismo. Em
seguida, no Capitulo 2, abordaremos aspectos interessantes e surpreendentes da ciéncia,
quando visitaremos o Instituto Salk, em La Jolla, California, para conversar com os principais
pesquisadores da drea. O que eles nos ajudam a entender € que nosso organismo ¢ como um
relogio, e prefere agendar a manutengao ¢ o backup do sistema durante momentos planejados
de inatividade. Voc€ aprenderd como e por que o emagrecimento € tao rapido e facil.

A Dieta das 8 Horas ¢ o programa de emagrecimento mais simples e eficaz ja criado. E
esta bem aqui, nas suas maos.



AREFEICAO MENOS IMPORTANTE DO DIA

Permita-me pedir desculpas em nome de um pais inteiro cheio de gurus da boa forma, autores de livros de dieta,

nutricionistas da moda, clinicas de emagrecimento, atores desempregados que trabalham em academias e pessoas que
vivem de gritar com gordinhos na TV. Quase todos enrolaram vocé até agora.

Acredito muito na ciéncia. Mas as vezes a ciéncia ndo entende as coisas — como no comeg¢o da década de 1990,
quando o governo americano dizia que podiamos comer o que quiséssemos, contanto que tivesse “baixo teor de
gordura” (fosse light).

Foi entdo que mergulhamos de cabega em paes, massas e biscoitos light. Como esses produtos “light” ndo eram
light coisa nenhuma e acabamos entupindo nosso organismo com grandes quantidades de carboidratos, a mania desse
tipo de alimento s6 fez aumentar nossos riscos de obesidade e diabetes.

O mesmo se aplica ao conselho de especialistas que recomenda um café da manha rico e farto. Todos ja lemos
sobre os “fatos”: as pessoas que pulam o café da manhd regularmente sdo 450% mais propensas a se tornarem
obesas. Se vocé fica um tempo sem comer perde musculos, nao gordura. Quem consome um bom café da manha “da
a partida” no metabolismo e queima mais calorias.

S6 que isso nao € verdade.

Consideremos um estudo publicado no Nutrition Journal, em 2011. Os pesquisadores avaliaram os habitos
alimentares de 100 participantes com peso normal e 280 obesos, durante um periodo de duas semanas. Descobriram
que, em ambos 0s grupos, quanto mais calorias consumissem no café da manha, mais calorias consumiriam pelo resto
do dia. E, quando comiam menos no café¢ da manha ou ndo comiam, a ingestao total de calorias era menor.

Conclusdo: pessoas acima do peso deveriam “considerar a redugdo das calorias do café da manhid como uma
opg¢do simples” para emagrecer.

De fato, um volume cada vez maior de pesquisas comprova que evitar consumir calorias de manhd ¢ a maneira
certa nao apenas de permanecer magro, mas também forte de corpo ¢ mente. Na verdade, essa estratégia pode
reverter completamente os danos provocados por uma alimentagao pobre.

Em um estudo de 2010 publicado no Journal of Physiology, pesquisadores administraram a um grupo de homens
ativos uma dieta de baixa qualidade, composta de 50% mais gorduras e 30% mais calorias do que consumiam
normalmente. Em seguida, dividiram os homens em trés subgrupos: o primeiro grupo nao praticava exercicios, o
segundo praticava exercicios quatro vezes por semana depois do café¢ da manhd e o terceiro praticava exercicios
quatro vezes por semana antes de consumir a primeira refeicdo do dia. O grupo que ndo praticava exercicios
engordou 2,5kg, desenvolveu resisténcia a insulina e comegou a armazenar gordura nas células musculares. O grupo
que praticava exercicios depois do café da manha engordou 1,5kg ¢ também apresentou sinais de resisténcia a
nsulina e maior armazenamento de gordura. Mas os participantes que praticavam exercicios antes de consumir a
primeira refeicdo praticamente ndo engordaram e nao apresentaram sinais de resisténcia a insulina.

Por que serd que durante todos esses anos nos ensinaram que “o café da manha ¢ a refeicdo mais importante do
dia”? “Ha muitas for¢as em nossa sociedade que sdo contra” pular o café da manha, diz o americano Mark Mattson,
Ph.D., diretor do Laboratorio de Neurociéncias do Instituto Nacional sobre Envelhecimento, a quem vocé sera
apresentado nas proximas paginas. “Essas forgas sdo norteadas pelo dinheiro. Entre elas estdo a indastria alimenticia,
obviamente, e em alguns aspectos a industria farmacéutica.” A industria de cereais matinais, por exemplo, movimenta,
sozinha, US$11 bilhdes por ano. Ha muitas empresas que dependem da sua refeigdo matutina para cumprir o
or¢amento.

Portanto, antes de avangarmos, vamos examinar novamente as pesquisas. Este livro vai mudar sua forma de ver o
café da manha.

Quer um conselho? Pule o café da manha e voc€ podera programar o despertador para um pouco mais tarde!




Resumo da Dieta das 8 horas

Este guia pratico mostra como é facil mudar o seu corpo — e a sua vida!

PROGRAMA ALIMENTAR DA DIETA DAS 8 HORAS

DURACAO
8 horas por dia, durante as quais vocé pode, ¢ deve, comer o que quiser.

DIAS/SEMANA
A magia da Dieta das 8 Horas estd no fato de que vocé ndo precisa segui-la todos os dias. Sete dias por semana?
Excelente! Apenas cinco? Continua bom! Somente trés? Ainda assim vocé vera beneficios!

REFEICOES
Quantas e quando vocé quiser — contanto que estejam dentro do intervalo de 8 horas durante as quais vocé pode se
alimentar.

ALIMENTOS

Em cada refeicdo ou lanche, tente comer dois itens de cada um dos 8 grupos de Alimentos Poderosos, um Destruidor de
Gordura ¢ um Promotor da Saude. E importante que vocé possa dizer todos os dias: “Comi meus 8 Alimentos
Poderosos!”

OS DESTRUIDORES DE GORDURA 0OS PROMOTORES DASAUDE
Peru, ovos e carnes magras Framboesa e outras frutas vermelhas
Nozes ¢ outras oleaginosas Laranja, mac¢a e outras frutas
lIogurte e outros laticinios Espinafre e outras hortalicas verdes
Feijdo, amendoim e outras leguminosas Paes e cereais integrais, aveia

EXEMPLOS DE LANCHES PERFEITOS
Pastinha de grao-de-bico com cenoura; iogurte com mirtilo; salada verde com nozes; sanduiche de rosbife com tomate.

ALIMENTOS QUE VOCE DEVE ENFATIZAR
Proteina magra; fibras; gorduras saudaveis (mono e poli-insaturadas); frutas e hortalicas de cores vivas.

ALIMENTOS QUE VOCE DEVE LIMITAR
Carboidratos refinados, como produtos de confeitaria; agucar; pao, arroz ¢ massa feitos com farinha branca; gorduras
saturadas e trans; xarope de milho rico em frutose.

A REGRA DOS CARBOIDRATOS

Inclua sempre dois Alimentos Poderosos em qualquer lanche ou refeicdo rica em carboidratos (ex: massa com queijo e
molho de tomate; sanduiche de peru e alface; cereal com leite e frutas vermelhas; batata frita com pastinha de feijao e
vinagrete).

BEBIDAS
Reduza drasticamente a ingestdo de calorias bebendo mais 4gua e evitando as bebidas agucaradas. Limite o consumo de
bebidas alcodlicas a duas ou trés doses por semana para maximizar os resultados.

EXERCICIOS
Opcionais. Mas 8 minutos a cada manha (sim, apenas 8 minutos!) bastam para comecar a turbinar o emagrecimento.

PULAR DIAS, TRAPACEAR E PISAR NA BOLA
Totalmente permitido.



CAPITULO 1

A ciéncia inovadora por tras da Dieta
das 8 Horas

Descubra como funciona esse programa revolucionario —
no nivel celular!

SE VOCE ENTRASSE NA MINHA SALA NA Men's Health em qualquer dia util (e, muitas vezes, a

noite e nos fins de semana), ndo encontraria um centimetro sequer de espaco livre na minha
mesa de trabalho. Ao contrario, veria pilhas de relatorios de pesquisas, tabelas e graficos que
relatam as mais recentes descobertas em fitness e emagrecimento. Nas cadeiras, pilhas de
livros € DVDs enviados por algum médico ou guru dos exercicios, cada qual propondo um
novo plano que ajude a emagrecer, combater doencas e melhorar a vida dos leitores. Sério,
era uma bagunca. Vez por outra, quando a sala ficava fria demais, percebia que havia deixado
arquivos € pastas cobrirem as saidas do aquecimento; entdo via que estava na hora de fazer
uma faxina.

Em outras palavras, aquela sala ndo foi feita para oferecer conforto. Foi feita para
pesquisas. E a maioria dos fatos, nimeros ¢ descobertas que cruzavam o meu caminho eram
mais do mesmo, ano apos ano.

Até que descobri a ciéncia por tras da Dieta das 8 Horas.

Nunca ¢ demais enfatizar a importancia dessa pesquisa revoluciondria. E nunca ¢ demais
enfatizar a rapidez e a facilidade com que os resultados comegardo a aparecer. Ao introduzir
uma janela de tempo de 8 horas durante a qual pode comer o que quiser, voc€ queimara suas
reservas de gordura quase sem esforco. Reduzira drasticamente seu risco de contrair doengas.
E, o mais impressionante, retardara de forma significativa o processo de envelhecimento.
Acrescente a isso apenas um pouco de exercicio antes da primeira refei¢do — pode ser uma
caminhada de 8 minutos pelo quarteirdo — e vocé turbinara os resultados.

A ciéncia por trds dos beneficios antienvelhecimento € do emagrecimento ¢ simples — mas
inovadora. E, na verdade, funciona de duas maneiras. Primeiro, a Dieta das 8 Horas
potencializa suas mitocondrias — as usinas de energia das células que constituem a base do



nosso metabolismo. Segundo, a Dieta das 8 Horas na verdade redefine o mecanismo de
queima de calorias, permitindo que o organismo queime gordura corporal e a transforme em
energia. Nenhum outro programa conseguiu entender totalmente esses dois segredos do
emagrecimento, pois desconheciamos a ciéncia por tras de seu mecanismo de agao.

Até agora.

A ciéncia do metabolismo celular

Dentro de cada célula do nosso corpo existe um conjunto de organelas (ou Orgdos em
miniatura) chamadas mitocondrias.

Se vocé fosse vendedor de uma grande loja de material de construgdo, teria dificuldade
para descobrir exatamente em qual setor armazenar as mitocondrias. Poderia, por exemplo,
guarda-las na se¢do de material elétrico, pois uma de suas principais funcdes € enviar sinais
elétricos pelas células; para tanto, elas funcionam como milhares de dimmers, aumentando e
diminuindo o fluxo de energia pelo corpo conforme necessario.

Poderia armazend-las na se¢do de jardinagem, pois outro papel dessas organelas
microscopicas ¢ estimular e deter o crescimento das c€lulas. As mitocondrias controlam a
regeneragdo celular, propiciando o surgimento de células novinhas em folha e fazendo as mais
antigas se autodestruirem quando ultrapassam o tempo de vida pré-programado. Assim, o
funcionamento adequado das mitocondrias € fundamental para nos conservar jovens, mantendo
células novas sempre de prontiddo; mas as mitocOndrias também sao fundamentais para
reduzir a incidéncia de cancer — basicamente provocado pelo crescimento celular
descontrolado.

E bem provavel, porém, que o gerente da loja lhe dissesse para armazenar as mitocondrias
na secdo de geradores caseiros, pois na maioria das vezes elas funcionam como as usinas de
producdo de células. Produzem a maior parte do suprimento de adenosina trifosfato (ATP), a
fonte de energia quimica que, em sua fun¢ao mais basica, ¢ a base da vida. O ATP ¢ a energia
que alimenta tudo, das digitais até o crescimento das unhas dos pés.

Agora, aqui esta o fato mais importante sobre as mitocondrias: assim como qualquer outro
tipo de motor, elas geram energia, mas também residuos. Porém, ao contrario do motor do
automovel, que transforma gasolina em energia ao mesmo tempo que produz fumaga, as
mitocondrias transformam alimentos em energia ao mesmo tempo que produzem algo chamado
radicais livres.

Os radicais livres sdo a fonte de quase todos os males do nosso corpo. Por serem os
maiores responsaveis pelo processo de envelhecimento, eles impedem o funcionamento das
mitocondrias, matando células e, em tltima instancia, provocando nossa decadéncia — doengas
cardiovasculares, cancer, diabetes, Alzheimer ou algum mal relacionado ao envelhecimento.
Os radicais livres sao moléculas de oxigénio; combaté-los ¢ o papel dos antioxidantes



anunciados nas caixas de sucos ou vitaminas que vemos nas prateleiras dos supermercados e
lojas de produtos naturais. Mas antioxidantes alimentares como as vitaminas A, C e E, embora
necessarios para a boa saude, podem ter apenas um efeito limitado sobre os radicais livres
produzidos pelas mitocondrias; caso contrario, considerando-se todas as vitaminas que
tomamos, viveriamos até os 200 anos ¢ deixariamos os cirurgides plasticos desempregados.

Portanto, as mitocOondrias s30 a0 mesmo tempo mocinhas e vilds. Fabricam o ATP que nos
mantém vivos, mas durante o processo criam os radicais livres que provocam nossa
decadéncia. O que poderia fazer uma organela microscdopica bem-intencionada?

A solucao celular das 8 horas

Assim como outros motores, as mitocondrias das células queimam combustivel com maior
eficiéncia, produzem mais energia e geram menos residuos se sua manutengdo estiver em dia.
Mas nossa rotina atual de alimentacao didria faz exatamente o contrario. Na verdade, os seres
humanos evoluiram para ter o habito de comer apenas algumas horas por dia (vocé vera mais
sobre o assunto no préximo capitulo). Quando passamos muitas horas comendo, ndo
proporcionamos as mitocondrias uma pausa no processamento de calorias. O motor fica
quente, gerando muitos radicais livres — que, mais tarde, danificam a mesma mitocondria que
os produziu. E como dirigir dia e noite e nunca parar para trocar o 6leo do carro. Quando
sofrem danos, as mitocondrias também perdem sua capacidade de controlar o crescimento
celular e de processar os alimentos com eficiéncia. Resultado: voc€ comega a envelhecer, € a
engordar, a medida que a energia dos alimentos ¢ armazenada sob a forma de gordura, e ndo
de ATP.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“EU NAO ME IMAGINAVA CAPAZ DE EMAGRECER TAO RAPIDO!”

ANDRE FEZ A DIETA APENAS 3 DIAS POR SEMANA — E
PERDEU 7 QUILOS EM 6 SEMANAS!

André Charles, 21, Atlanta, Georgia
Profissdo: Estudante

Altura: 1,81m

Peso inicial: 90kg

Peso depois de 6 semanas: 83kg

Lanchinhos noturnos. Uma rotina agitada. Estresse constante. O cotidiano de um estudante ndo ¢ dos mais propicios a perda

de peso. Mas, com a Dieta das 8 Horas, André Charles conseguiu eliminar os quilos extras sem perder o foco académico.

UMA VIDA INTEIRA DE MAUS HABITOS — CHEGA!



André sempre lutou contra a balanga, um problema agravado pelo seu sedentarismo. Quando adolescente, era mais provavel
encontra-lo jogando video game do que basquete.

Mas quando a balanga marcou 108 quilos, ele viu que precisava mudar alguma coisa. “Sinto como se tivesse me alimentado
da maneira errada a vida toda”, diz. Na Dieta das 8 Horas, André acrescentou boas escolhas alimentares a sua lista de
supermercado, exagerando na quantidade dos seus novos alimentos favoritos, como iogurte grego e frutas.

Livrou-se também do maior vicio: lanchinhos feitos tarde da noite. “No comego, ndo gostei de ndo poder comer de
madrugada”, diz ele. “Mas a dieta me ajudou a eliminar esse habito.”

8 MINUTOS PARA EMAGRECER

André aumentou seu nivel de atividade fisica incorporando a rotina matinal algumas das opcdes dos Exercicios de 8
Minutos. “Conforme comecei a pratica-los de maneira consistente, meu metabolismo acelerou”, afirma. Além disso, o processo
o incentivou a dedicar mais tempo aos exercicios. Resultado? Sete quilos a menos em apenas 6 semanas, além de uma cintura

mais fina e uma circunferéncia abdominal menor. “Eu ndo me imaginava capaz de emagrecer tdo rapido!”, disse.
g p gr p )

UM PLANO SIMPLES PARA O SUCESSO A LONGO PRAZO

André nao foi o Unico a perceber essa transformagdo. “As pessoas dizem que veem diferenga na maneira como me
apresento”, diz ele. “Comentam que pareco mais confiante agora.”

Quando ele explica o plano extremamente simples que seguiu para mudar seu corpo e sua vida, “[todos] querem
experimentar logo, porque viram como foi rapida a mudanca”.

E a facilidade do plano tornou-se o principal atrativo: “Nao existe nenhuma razao para alguém fracassar”, diz ele. “O fato de
planejar as refeicdes em um periodo especifico, em vez de restringir ou eliminar as refeicdes normais, torna o plano muito

simples de seguir. Ndo precisei mudar o que eu comia, apenas o horario das minhas refeicoes.”

EM BUSCA DE UM CORPO MELHOR
O rapido emagrecimento de André foi tdo facil que ele estd determinado a continuar. Embora tenha comegado a seguir a
Dieta das 8 Horas apenas 3 vezes por semana, ele afirma que quer segui-la diariamente, na esperanga de emagrecer ainda

mais. “Quero chegar a 79 quilos e ganhar musculos”, diz ele. “Se seguir a dieta, vou conseguir.”

O objetivo da Dieta das 8 Horas ¢ permitir que as mitocondrias funcionem com maior
efici€éncia, mantendo-nos mais magros, mais jovens ¢ mais saudaveis. Segundo um estudo de
2009 realizado pela Universidade de Tecnologia do Texas, quando a quebra dos alimentos
ocorre com mais rapidez do que sua reposicao — seja por meio de exercicios ou de uma pausa
das refeigoes —, os niveis de ATP aumentam. Ocorre também um aumento na quebra de acidos
graxos € na absorcao de glicose (energia), bem como uma reducdo na produgdo de acidos
graxos e glicose no figado. Em outras palavras, ficamos com mais energia, queimamos mais
gordura e a armazenamos menos. Em outro estudo, pesquisadores italianos descobriram que
limitar o horario em que nos alimentamos protege contra inflamagdes e estresse oxidativo ao
coragdo. Mitocondrias mais eficientes equivalem a maior queima de gordura, desaceleragao
do processo de envelhecimento e protecao contra doencas.

Na verdade, durante a Dieta das 8 Horas, o corpo pode de fato aumentar o nimero de
mitocondrias nas cé€lulas (processo chamado biogénese mitocondrial); quanto mais



mitocondrias vocé tiver, menos trabalho cada organela tera ¢ menos radicais livres serdo
produzidos. “Esse tipo de programa alimentar ndo s6 protege as mitocondrias contra danos,
como também aumenta sua proliferacdo”, afirma Mark Mattson, Ph.D., diretor do Laboratorio
de Neurociéncias do Instituto Nacional sobre Envelhecimento. Em um estudo de 2009
realizado pelo Centro de Pesquisas Biomédicas Pennington, na Louisiana, os individuos que
seguiram um programa de limitacdo dos horarios das refeicoes durante seis meses viram o
conteido do DNA mitocondrial aumentar 35%! (Os membros do grupo de controle, que
comiam sempre que tinham vontade, ndo apresentaram essa mudanca.)

Imagine os efeitos sobre a sua satde: vocé emagrece rapido e desacelera o processo de
envelhecimento. “O que estamos descobrindo € que as mitocondrias tém um papel importante
nas doengas neurodegenerativas e na sindrome metabdlica, uma designagdo mais amorfa que
reflete uma epidemia de obesidade”, afirma Michael Holsapple, Ph.D., vice-presidente da
Sociedade Americana de Toxicologia. “Vemos isso como uma ciéncia de ponta.” E, segundo
um artigo publicado pela Universidade da California (San Diego), as células cardiacas tém
mais mitocondrias do que quaisquer outras ce€lulas do corpo. Portanto, proteger as
mitocondrias reduz imensamente o risco de doengas do coracgao.

Mas essa ¢ apenas parte da historia por tras da Dieta das 8 Horas. Talvez vocé ndo esteja
tdo interessado assim em retardar o envelhecimento, prevenir doengas cardiacas ou reduzir o
risco de cancer — pode estar interessado apenas em preparar seu corpo para o verao, e rapido.
Nesse caso, ha outra perspectiva cientifica que voc€ pode achar ainda mais interessante: esse
programa muda de modo completo a forma como o seu corpo queima gordura.

Desvendando o armazenamento de gordura do corpo

O corpo armazena calorias de duas maneiras: sob a forma de glicogénio (de consumo rapido),
armazenado no figado e nos musculos, € sob a forma de gordura (de consumo lento),
armazenada, como todos nos sabemos, em toda parte. O que dificulta o emagrecimento € o fato
de o organismo ser programado para manter essa gordura; ¢ dificil transforma-la em energia.
Mas ¢ essa transformagao que a dieta incentivara seu metabolismo a fazer.

A primeira coisa que o organismo faz quando vocé€ acorda pela manhad ¢ procurar energia
para gastar. E ele recorre justamente aquele glicogénio rapido e facil que fica armazenado no
figado. “Ha cerca de 1.500 a 2.000 calorias ali”, afirma o Dr. Mattson.

Entdo vocé se levanta da cama e come cereal com leite, ou toma um café com pao na chapa
no caminho para o trabalho, ou talvez pule o café da manha e simplesmente comece a beliscar
14 pelas 11 horas da manha. De qualquer maneira, seu organismo tem agora uma fonte novinha
de glicogénio para queimar — comida! E se entrar mais comida do que o organismo pode
queimar, ele comecgard a metabolizd-la e armazena-la sob a forma de gordura — colocando
parte no figado, sob a forma de glicogénio, € a outra vocé€ sabe onde. Isso acontece dia apos



dia, até vocé acordar 10 anos mais tarde, olhar-se no espelho e constatar que ja ndo apresenta
a mais remota semelhanga com aquela sua foto de formatura do ensino medio.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“ESTOU ME SENTINDO MELHOR COMIGO MESMA!”

LAURA PERDEU 6 QUILOS EM 6 SEMANAS —
SEM SACRIFICAR SEUS ALIMENTOS FAVORITOS

Laura Qualley, 28, Allentown, Pensilvania
Profissao: Professora

Altura: 1,70m

Peso inicial: 69kg

Peso depois de 6 semanas: 63kg

Laura estava animada quando comprou uma casa nova com o noivo, mas o amor que compartilhavam pela gastronomia na
cozinha do novo lar estava fazendo o peso aumentar. Comecou a se sentir mal com o prdprio corpo, mas ndo queria sacrificar a
vida social para emagrecer. “Adoro sair com os amigos € nao quero ser aquela pessoa chata que diz ‘Néo posso comer isso,
ndo posso comer aquilo!’.” Com a Dieta das 8 Horas, ela conseguiu fazer o programa de emagrecimento se encaixar em sua

vida, e ndo o contrario.

EMAGRECENDO SEM SACRIFICIO

“As roupas ndo cabiam mais em mim, por iSSO pensei que, se conseguisse emagrecer, ia me sentir bem melhor”, diz Laura.
Mas ela ndo queria abrir mao de seus alimentos favoritos. “Tem certas coisas que eu adoro e das quais ndo quero abrir mao”,
explica. Com a Dieta das 8 Horas, Laura conseguiu continuar comendo seus quitutes preferidos, como sanduiche de filé com
queijo ¢ asinha de frango, modificando o horario das refeicdes, e, a0 mesmo tempo, ajustar seus habitos alimentares,
acrescentando proteinas magras, frutas e hortalicas.

PEQUENAS MUDANCAS, GRANDES RESULTADOS

Os resultados da Dieta das 8 Horas foram quase imediatos — ja nas duas, trés semanas iniciais, os amigos ¢ a familia
comegaram a comentar como ela estava bonita; no final da terceira semana no programa, Laura havia emagrecido 3 quilos! “Se
vocé estiver querendo emagrecer e se sentir melhor com seu corpo, essa ¢ uma mudanga facil de incorporar a rotina”, diz
Laura. “A recompensa veio em poucas semanas!” O emagrecimento rapido ajudou a motiva-la, e hoje ela esta mais feliz do que
nunca com seu corpo. “Seis quilos podem ndo ser muita coisa para algumas pessoas, mas para mim s3o. Estou me sentindo
muito melhor comigo mesma. Esse sempre foi o objetivo final — ndo um numero na balanga, apenas me sentir bem com a
imagem que via refletida no espelho. E, nas ultimas semanas, a Dieta das 8 Horas definitivamente me ajudou a chegar a esse
ponto.”

E se vocé conseguisse queimar todo esse glicogénio no come¢o do dia e programar seu
organismo para comegar a queimar gordura?



E isso que a Dieta das 8 Horas faz. Com os exercicios mais moderados — apenas 8 minutos
por dia antes da primeira refeicdo —, voc€ comegara a queimar essas reservas de glicogénio
loucamente, e passara uma parte maior do dia no modo de queima de gordura. (Voltaremos ao
assunto mais adiante.) E, deixando de comer tarde da noite, vocé esgotara essas reservas de
glicogénio de modo que, ao acordar no dia seguinte, a queima de gordura comecara ainda mais
cedo. “Mocé estara programado para usar as gorduras, em vez de usar o que estiver no figado”,
diz o Dr. Mattson. “Havera uma reducdo no tamanho das suas reservas de gordura.”

Essa técnica — limitar o periodo no qual vocé come para acabar com as reservas de
gordura do corpo — ¢ conhecida como “jejum intermitente”. E ¢ a base da Dieta das 8 Horas.

8 horas, 8 minutos, 8 alimentos

Ha algo de atraente no nimero 8 — largo na parte superior, solido na parte inferior, magro no
meio. E uma metafora perfeita para o corpo magro e saudavel que todos nos almejamos ter.

Infelizmente, passei boa parte da minha infincia parecendo mais um 0 grande e gordo do
que um 8. Vocé€ sabe do que estou falando — aquela barriga assustadora que os médicos
chamam de “forma de maca”. A gordura na regidao do abdémen — a forma mais traicoeira que
existe — aumenta o risco de desenvolver as principais doengas do nosso tempo: doengas
cardiacas, diabetes, cancer, derrame e até mesmo disfuncdo sexual. E o nosso estilo de
alimentacdo, no qual ha comida disponivel 24 horas por dia, gera desequilibrios no nivel
celular, confundindo as mitocondrias que, supostamente, deveriam nos manter jovens,
saudaveis e magros.

A Dieta das 8 Horas foi desenvolvida para neutralizar a crescente expansao da
circunferéncia da sua cintura e leva-lo a readquirir a forma enxuta, forte e simétrica do 8, que
caracteriza um ser jovem, magro ¢ saudavel. E foi desenvolvida para ajuda-lo a conseguir isso
sem ter que passar horas na academia, gastando uma fortuna em aulas de gindstica, e sem
deixar um rastro de suor atrds de voc€ enquanto faz sua corridinha. Na verdade, vocé ndo
precisa “malhar” de verdade. Basta se movimentar durante 8 minutos por dia, alguns dias por
semana.

Espere ai! O editor-chefe da Mens Health acabou de lhe dizer para ndo praticar
exercicios? E, mais ou menos. Sou um grande fa de exercicios — corro e fago musculagdo
quase diariamente porque estar na melhor forma fisica possivel faz parte do meu trabalho.
Recomendo de maneira veemente que vocé tambeém pratique uma atividade, pois os exercicios
vigorosos ndo apenas intensificam os efeitos do programa de emagrecimento, como também
ajudam a combater o estresse € a esculpir seu corpo e deixa-lo em forma. Mas se voc€ quiser
emagrecer rapido, e de uma vez por todas, ndo precisa deixar o seu salario na academia.
Bastam 8 minutos por dia, antes da primeira refeigao.



Como assim? Vocé€ ndo leva horas na esteira s6 para queimar as calorias de uma fatia de
torta? (Na verdade, sdo necessarios 15 minutos para um homem de 70 quilos queimar as
calorias de uma fatia de torta. O que ¢ muito tempo para queimar uma coisa que vocé comeu
em menos de um minuto.)

Entdo ndo quero que vocé tente queimar calorias por meio da pratica de exercicios — quero
que programe o seu organismo para fazer isso de maneira automatica. Vocé fara isso ao acabar
com as reservas de glicogénio ja mencionadas neste capitulo. Como nao dispde das calorias
dos alimentos para queimar assim que acorda, seu organismo recorrera as reservas de
glicogénio do figado.

Eis a boa noticia: mesmo que ndo fizesse nada além de pressionar os botdes do controle
remoto durante as 16 horas em que ndo estd comendo, vocé utilizaria quase todo o glicogénio
do figado. Um homem de 84 quilos em seus 40 e tantos anos queimaria cerca de 1.275 calorias
dormindo ou sentado durante essas 16 horas; uma mulher de 72 quilos, da mesma idade,
queimaria cerca de 1.073. Estamos falando da taxa metabolica basal — o nimero de calorias
que seu organismo queima em repouso. E isso supondo que vocé€ ndo lave louga, ndo passeie
com o cachorro, ndo jogue o lixo fora, ndo coloque as criangas para dormir, ndo tire o gato da
sua poltrona favorita, ndo suba escada, nao troque de roupa, ndo pendure suas roupas, nao
fique rolando na cama com seu(sua) parceiro(a) ou faca qualquer outra atividade fisica que
normalmente faria depois de terminar de jantar.

Mas lembre-se de que ha apenas 1.500 a 2.000 calorias nas reservas de glicogénio.
Portanto, quando acordamos, essas reservas ja estdo quase no fim. Os 8 minutos que vocé
gasta praticando exercicios leves — at€¢ mesmo uma rapida caminhada pelo quarteirdo — antes
da primeira refeicdo acelera essa queima de glicogénio e, quando as reservas chegarem ao
fim, vocé se transformara em uma maquina de queima de gordura pelo resto do dia.

E continuara queimando gordura, mesmo enquanto come — independentemente do que coma.
Ao mesmo tempo, voc€ ajudara as mitocOndrias das cé€lulas a gerarem energia com mais
eficiéncia, reduzindo o risco de doengas.

Bem, agora vamos encarar a realidade: eu sei que disse que vocé pode comer o que quiser,
na quantidade que quiser. E ¢ verdade. Mas ndo vou afirmar que vocé pode viver a base de
salgadinhos e tequila. Sim, todos os seus alimentos favoritos sdo permitidos — do puré de
batatas as almdndegas, passando pela torta de chocolate. Mas, a0 mesmo tempo, seu
organismo precisa de nutricdo de verdade, em quantidade suficiente para enfrentar as
atividades cotidianas, como respirar, digerir e fazer o cabelo crescer.

Para garantir que voc€ obtenha todos os nutrientes necessarios — € que voc€ possa voltar
ao puré de batatas, as almondegas e a torta de chocolate —, vou apresentd-lo aos Alimentos
Poderosos da Dieta das 8 Horas. Alimentos ricos em proteinas, fibras e gorduras sauddveis
(os Destruidores de Gordura) ajudarao seu corpo a desenvolver e manter miasculos magros,
acabar com a flacidez e defender-se da fome. E alimentos ricos em vitaminas € minerais (0s
Promotores da Saude) ajudardo a melhorar seu humor, evitar doengas e até mesmo a



raciocinar mais rapido e com mais clareza. (Abordarei a ciéncia desses alimentos no Capitulo
5.) De fato, o premiado chef e jornalista gastronomico Matt Goulding, coautor da série Eat
This, Not That!, criou um conjunto de deliciosas receitas com os Alimentos Poderosos da
Dieta das 8 Horas, o que torna muito mais facil alimentar seu corpo com os nutrientes de que
ele necessita. Consulte o Capitulo 8.

E facil comer uma porgdo de cada Alimento Poderoso da Dieta das 8 Horas todos os dias:
veja bem, basta um iogurte com frutas vermelhas e um chili de feijdo com uma salada de
acompanhamento, e pronto! Na verdade, ndo haverd nenhum dia em que vocé terd dificuldade
de dizer: “Comi meus 8 Alimentos Poderosos!”

Animado? Para saber mais sobre a Dieta das 8 Horas e o emagrecimento rapido e facil,
vou conduzi-lo em uma viagem no proximo capitulo...

VALE A PENA COMER O TEMPO TODO?

Por que vocé ndo precisa comer o tempo todo para queimar
gordura e desenvolver musculos magros e fortes

Traba]hei com um sujeito que era obcecado por musculos. Ele praticava muita musculagdo e ficou bem forte, mas
a parte do corpo que mais exercitava era a mandibula. Veja bem, meu amigo acreditava na teoria tradicional, havia
pouco tempo desmascarada, de que para desenvolver e manter massa muscular magra era necessario comer
constantemente, para “alimentar os musculos”. E vocé, assim como ele, deve ter aprendido que é preciso comer toda
hora para manter o metabolismo acelerado e estimular a queima de calorias.

Meu amigo estava tdo obcecado em alimentar os musculos que costumava ir para o trabalho todos os dias com
um frango assado inteiro debaixo do brago. Colocava o frango na geladeira do escritorio e, ao longo do dia, andava da
mesa de trabalho a cozinha comendo um pedago do frango. Chegou a aparecer para uma reunido com uma coxa de
frango na mao. Eu tinha medo de que um dia chegdssemos ao escritdrio e encontrassemos uma horda de gatos
miando do lado de fora.

O problema ¢ que toda essa comilanca o tornou um rapaz bem “grande”, e ndo s6 no sentido de ter musculos. (E,
convenhamos, roer um 0sso de galinha no meio de uma reunido de equipe ndo € bom para a carreira.) Cada vez mais
estudos mostram que a teoria de comer seis vezes por dia — trés refeicdes e trés lanches — para queimar gorduras e
construir musculos simplesmente nio se sustenta. Na verdade, o metabolismo funcionara mais rapido e sua fabrica
de musculos fara hora extra se vocé comer com menos frequéncia.

Considere o seguinte:

Comer com menos frequéncia ajuda a evitar o ganho de peso. Um estudo de 2010 publicado no British
Journal of Nutrition revelou que os participantes que consumiam trés refeigdes e trés lanches por dia ndo
emagreceram mais do que aqueles que faziam apenas trés refeicdes por dia, com a mesma quantidade de calorias.
Comer toda hora nao ajudava a emagrecer.

Comer com menos frequéncia ajuda os hormonios relacionados a juventude e aos musculos magros.
Cientistas do Centro Médico Intermountain, em Utah, solicitaram que os participantes jejuassem durante 24 horas e
em seguida compararam suas amostras sanguineas com aquelas colhidas depois de um dia de ingestdo normal de
alimentos. Descobriram que os niveis de hormonio do crescimento humano (hGH) — que protege os musculos magros
e controla 0 metabolismo — dos participantes masculinos eram 20 vezes mais altos nos dias em que eles jejuavam.

Comer com menos frequéncia mantém a fun¢io muscular. Uma revisdo de pesquisas de 2012 no Journal of

Sports Science revelou que atletas que mantém a ingestdo total de energia e macronutrientes, carga de treino,




composi¢cao corporal, duracdo e qualidade do sono ndo estdo propensos a sofrer reducdo substancial no desempenho
durante o jejum para o Ramada, a observancia religiosa mugulmana. E um estudo publicado na revista Obesity
Reviews, em 2011, revelou que, embora o jejum intermitente tenha tido o mesmo efeito sobre o emagrecimento que o
simples ato de cortar calorias, o jejum intermitente pareceu ser mais eficaz para manter a massa muscular magra.
Essa ¢, de fato, uma oOtima noticia, pois poder comer o que vocé quiser, na quantidade que quiser — sem ter que
ingerir o alimento certo para “alimentar seu metabolismo™ —, tira grande parte da pressao das suas costas. (Estudos
mostraram até mesmo que, quanto mais rigida for uma “dieta”, maior a probabilidade de seu IMC ser mais alto e

maior a chance de desenvolver depressao.)




CAPITULO 2

Como a Dieta das 8 Horas vai mudar
0 seu corpo

Emagreca e assuma o controle da sua saude

O INSTITUTO SALK, EM LA JOLLA, CALIFORNIA, ¢ 0 epicentro de um movimento de pesquisa que

vem abalando as crencas tradicionais a respeito do emagrecimento.

O responsavel por essa pesquisa ¢ Satchidananda Panda, Ph.D., um homem pequeno e
enérgico cujas descobertas sobre a nova ciéncia do jejum intermitente sao o que ha de mais
novo no estudo do emagrecimento.

No momento, o Dr. Panda encontra-se em uma escura sala de reunides, analisando um
artigo que em breve sera publicado no periodico Cell Metabolism.

O slide de abertura contém uma afirmacdo tdo revolucionaria quanto qualquer outra na
historia sobre a ciéncia do emagrecimento:

Quando comemos pode ser tdo importante quanto o que comemos.

Ele estende o assunto por um tempo, para ter certeza de que ¢ compreendido. E de fato é.
Durante o ultimo século — no qual ficamos obcecados pelo emagrecimento —, talvez tenhamos
feito as perguntas erradas e, por conseguinte, obtido as respostas erradas sobre os motivos de
estarmos tdo gordos e continuarmos engordando. Mas o Dr. Panda e outros pesquisadores
descobriram que existe uma cura para a obesidade. E ndo ¢ nada do que se previa.

As novas regras do emagrecimento

Pergunte a qualquer homem ou mulher na rua o porqué da atual epidemia de obesidade e a
resposta inevitavelmente serd uma combinagdo dos seguintes fatores:

» O problema é a junk food. E o excesso de gordura, carboidratos, alimentos
processados, ou xarope de milho rico em frutose, fast-food ou alimentos
industrializados... Chame como quiser — se € gostoso, engorda.



» O problema é o tamanho das porcoes. Nossas refeicoes hoje estdo gigantescas, € o
tamanho do nosso corpo acompanha isso. Das tentativas das autoridades da cidade de
Nova York de proibir refrigerantes grandes aos apelos de varios nutricionistas para que
se evite a “distor¢ao da por¢ao”, todos estao cheios de estar cheios.

» O problema ¢é o sedentarismo. Lembra-se de quando costumdvamos jogar futebol na
pracinha, em vez de joga-lo no PlayStation? Surfar em pranchas de verdade em vez de
surfar na internet? Andar de bicicleta em vez de ficarmos largados no sofa? E claro que
o estilo de vida sedentario estd nos engordando. Lembra-se de todas as calorias que
costumdvamos queimar ao nos levantarmos para trocar o canal da televisdo em vez de
usar o controle remoto?

E no entanto...

» Tentamos ter uma alimentagdo saudavel, optando por alimentos light, com poucos
carboidratos, diet e organicos.

» Tentamos reduzir o tamanho das por¢des, contar calorias, seguir dietas que limitam o
consumo de alimentos a uma misera quantidade.

» Tentamos nos exercitar, investindo mais de US$20 bilhdes ao ano em academias que
prometem queimar mais do que o nosso salario. Mesmo assim, continuamos engordando
e cada vez menos de forma saudavel.

Agora finalmente pode haver uma resposta — basta comec¢armos a fazer as perguntas certas.

O Dr. Panda chega a brilhar no escuro ao nos apresentar dois mapas dos Estados Unidos. O
da esquerda ¢ uma foto de satélite do territorio do pais a noite. O da direita um grafico
ilustrando a incidéncia de diabetes na populacdo americana, condado a condado. Os dois
mapas espelham um ao outro.

“Quanto mais luzes”, diz, “mais casos de diabetes.” Quanto mais luzes, mais pessoas
acordadas at¢ tarde e maior o risco do perigo nimero um da nossa saude nessa era.

Ele explica o que pode estar acontecendo: “Minha hipotese € de que ficar acordado até
tarde e comer tarde da noite podem ser as causas. Na maior parte da historia da civilizacao
humana, nao sabiamos usar o fogo. Durante o dia, os seres humanos cagavam e comiam, mas a
noite precisavam se proteger dos predadores. S6 aprendemos a controlar o fogo ha 200 mil
anos, € eram poucos os que podiam utiliza-lo para continuar acordados depois do pdr do sol.
Mas nos ultimos 50 anos temos tido luz a noite. E foi entio que os problemas de peso
comegaram a aumentar.”

Sua teoria: o advento da luz artificial levou também a uma extensdo artificial do hordrio em
que nos alimentamos. Existe um sinal natural de parada nos ritmos circadianos € nos o
ignoramos quase todos os dias. Isso desequilibra nosso sistema digestivo — além de varios
hormonios e enzimas que o controlam. Nao conseguimos processar os alimentos que
consumimos €, como resultado, eles acabam indo parar onde ndo deveriam — na barriga € no
bumbum.



Ainda ndo esta convencido? Continue lendo.

O Dr. Panda continua sua apresentagdo, descrevendo o criativo estudo que seu laboratorio
desenvolveu para testar a tese. Camundongos foram divididos em dois grupos: o primeiro teve
a liberdade de comer o que quisesse a qualquer hora do dia; o segundo podia comer quanto
quisesse, mas apenas durante uma janela de tempo de 8 horas. O teste durou 100 dias.

O Dr. Panda mexeu no laptop e surgiu na tela a imagem abaixo.

Adivinhe qual grupo se saiu melhor durante 24 horas?

“O ato de simplesmente limitar o consumo de alimentos a 8 horas proporciona todos os
beneficios — e ndo ha necessidade de se preocupar com a ingestdo de alimentos”, explica o Dr.
Panda.

E as revelacdes ndo pararam por ai. Os camundongos geralmente comem a noite, uma sabia
escolha para um animal que precisa se esquivar de gatos, gavides e dos gritos das donas de
casa. Mas, quando dividiu ainda mais os camundongos, oferecendo a alguns uma dieta rica em
gordura € a outros uma mistura saudavel de carboidratos, proteinas e gordura, o Dr. Panda
descobriu que aqueles que tiveram acesso a alimentos saudaveis mantiveram seu padrdo
normal de consumo. Os camundongos que seguiam a dieta rica em gordura, por outro lado,
tendiam a expandir o tempo em que consumiam alimentos, beliscando dia e noite. Eis sua
conclusdo: “Quando ingerimos alimentos ricos em gorduras, ficamos praticamente viciados
em comida. Trata-se da grande questio da neurociéncia hoje. Se conseguirmos desconectar
esse vicio, poderemos cura-lo.”

Em outras palavras, quanto mais aumentamos o ciclo de alimentagdo, mais gordos ficamos.
E quanto mais alimentos gordurosos consumimos, maior € o nosso ciclo de alimentacao.

O Dr. Panda definitivamente refletiu bastante sobre como essa pesquisa com oS
camundongos podera ser aplicada a espécie a qual eu e vocé pertencemos. Ele v& o corpo
humano como uma espécie de prédio comercial. Em geral, as pessoas vao para o escritorio
durante o dia, trabalham por 8 horas e depois voltam para casa. A noite, vem a equipe da
faxina para retirar o lixo e reparar os danos. O corpo humano funciona com maior eficiéncia
quando segue esse mesmo esquema; nos ¢ que nado permitimos que i1Sso aconteca.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“A DIETA DAS 8 HORAS PERMITE QUE VOCE



SE SATISFACA — E EMAGRECA!”

JILL PERDEU 4,5 QUILOS EM APENAS 4 SEMANAS!

Jill Martin, 36, Nova York

Profissdo: Especialista em moda/estilo de vida
Altura: 1,70m

Peso inicial: 65,5kg

Peso depois de 4 semanas: 61kg

Jill Martin s6 queria perder alguns quilos, mas, como ¢ escritora, consultora de moda ¢ correspondente atarefadissima —
além de uma grande gourmet —, queria um programa de emagrecimento que The desse limites sem for¢a-la a mudar demais a
rotina e o estilo de vida.

Depois de apenas um més, ela esta 4,5 quilos mais magra e com mais energia do que nunca — tudo gragas a Dieta das 8

Horas.

UMA DIETA 3 VEZES POR SEMANA? ISSO MESMO!

Assim como varias pessoas que ja tentaram fazer dieta antes, Jill era cética com relagdo ao emagrecimento. “Vocé ouve
falar na Dieta das 8 Horas e na ideia de que pode comer o que quiser e emagrecer, ¢ fica espantada. Mas eu estava cética no
comego porque me perguntava como seria possivel uma pessoa comer o que quisesse e emagrecer.” Mesmo assim, seu
interesse em se sentir melhor ¢ mais bonita — bem como seu amor por alimentos gostosos — a inspirou a experimentar. O
problema? Por causa da rotina de trabalho, Jill percebeu que sé conseguiria seguir o plano 3 vezes por semana.

OTIMA COMIDA, ENERGIA INSTANTANEA

Jill nao comia nada de especial durante a dieta, nem contava calorias. Simplesmente limitou a janela de tempo durante a qual
se alimentava em 3 dos 7 dias da semana — e, em um més, sua vida havia mudado. Jill perdeu 4,5 quilos, ganhou mais energia,
encontrou um novo equilibrio e estd se sentindo mais saudavel do que nunca. “Acordo com mais energia e menos fome”, diz Jill.
Sua parte favorita? O sucesso sem sacrificios.

“Se vocé ¢ uma pessoa que gosta de comida e a comida € importante para vocé como ¢ para mim, a Dieta das 8 Horas
permite que vocé€ se satisfaga, coisa que muitas dietas nao permitem”, diz ela. “Eu nunca conseguiria ser a pessoa a mesa que
fica s6 olhando!”

MAIS SAUDAVEL — E MAIS FELIZ!

Jill ndo poderia estar mais feliz com seu sucesso e diz que a Dieta das 8 Horas ofereceu exatamente o que ela estava
procurando. “Descobri que funciona para mim, para minha situagao, personalidade e rotina.” A Dieta das 8 Horas permitiu que
ela estabelecesse limites onde era necessario e, a0 mesmo tempo, que vivesse normalmente — e o resultado ¢ sua propria
recompensa. “Nao ha nada melhor do que me sentir saudavel e com um peso que me deixa confortdvel e feliz.” E, com as
novas estratégias que aprendeu com a Dieta das 8 Horas, agora ela dispde das ferramentas de que precisa para se sentir assim

pelo resto da vida.

“Assim como o cerebro precisa dormir para se restabelecer e descansar, talvez o estbmago
e o figado também precisem de um repouso”, diz o Dr. Panda. “Grande parte dos alimentos
ndo serve apenas como nutrigdo; muitos sao toxicos, coisas das quais nosso corpo nao precisa.



E 0 estdmago e o figado precisam metaboliza-los e livrar-se dos residuos. E muito trabalhoso,
e estd causando muitos danos ao nosso sistema. O revestimento do estdmago tem que se
regenerar uma vez por dia, e isso acontece no meio da noite. E algo em que ninguém nunca
pensou: a interrupc¢ao do ritmo circadiano e a redugao do periodo de jejum estao contribuindo
para a obesidade e o diabetes.”

Ao apresentar os outros slides, o Dr. Panda para aqui e ali para apontar todos os fatores
negativos com os quais o camundongo gordo estd lidando. Hipertensdo. Deméncia. Altos
niveis de colesterol. Cancer. Ser um alvo muito grande — e tentador — para qualquer gato que
por acaso passeie pelo laboratorio. E dificil ndo sentir pena do roedor rechonchudo.

Ora, se isso fosse apenas um estudo sobre camundongos, teriamos que classifica-lo
simplesmente como interessante ¢ seguir em frente. Mas ndo ¢ isso que os cientistas do
Instituto Salk estdo fazendo. Com base no que tém visto, muitas pessoas no laboratorio
comecaram a realizar o experimento... em si mesmas.

“No laboratdrio, como a maioria das pessoas v€ isso todo dia, o que testemunhamos acaba
nos influenciando”, diz ele. “O estudo esta mudando o comportamento de quase todos nos.
Nao comemos depois das 20 horas. Na familia do primeiro sujeito que testou esse
experimento, praticamente nao havia ninguém que tivesse vivido mais do que 55 anos. Todos
morreram de obesidade, diabetes, ataque cardiaco. Depois de ver esses resultados, ele tomava
seu brunch as 11 da manha e jantava as 19 horas.”

O que nos leva a Ron Evans, Ph.D., outro colega magro e em forma do Dr. Panda no
Instituto Salk: ele ¢ um dos maiores especialistas do mundo em biorritmo e em como ele afeta
o corpo. O Dr. Evans ja tem 63 anos, mas sua boa forma e energia remetem mais a um
adolescente — ainda que de cabelos grisalhos e com doutorado. Basta olhar para ele para
comecar a se perguntar o que puseram na agua desse elegante campus a beira-mar. Mas, ¢
claro, o segredo ndo esta na agua que eles bebem, mas na Dieta das 8 Horas que seguem.

“Nunca estive em tao boa forma”, afirma o Dr. Evans. “Trabalhamos com isso e acredito
no que vejo, no que a dieta faz. Certas mudangas podem ter um enorme impacto sobre o
corpo.”

Uma pesquisa tdo persuasiva que levou os maiores especialistas em emagrecimento no
mundo a mudar o proprio estilo de vida? Parece algo digno de nota. E ndo ¢ s6 o laboratorio
do Dr. Panda que estd produzindo esses estudos. Nos proximos dois capitulos, vou lhe
apresentar alguns fatos cientificos impressionantes que surgem todos os dias e mostrar como
tudo que vocé acreditava saber sobre alimentagdo e dieta estava errado! Vou explicar por que
comer 0 que vocé quiser — mas concentrando-se em consumir os 8 Alimentos Poderosos
durante a dieta e consumi-los dentro de um periodo de 8 horas — mudara sua vida para sempre.

Durante anos nos disseram: “Vocé € o que vocé come.” Pelo menos agora sabemos que ha
algo a mais nessa afirmacdo. Somos o que comemos, sim, mas somos também gqguando
comemos.



8 horas para uma silhueta mais esguia

O que o Dr. Panda e o Dr. Evans estdo descobrindo ndo ¢ inteiramente novo. Nos ultimos
anos, os pesquisadores vém produzindo resultados notaveis acerca do emagrecimento nas
pessoas também, utilizando a técnica que chamam de “jejum intermitente”.

Nao deixe a palavra que comeca com ‘)’ assusta-lo. Nesse caso, jejuar ndo significa
recusar comida. Ao contrario, trata-se simplesmente de comer o que vocé quiser, mas dentro
de uma janela sensata de 8 horas. (E, lembre-se, voc€ ndo precisa nem fazé-lo todos os dias.
Ao longo deste livro, vocé lerd relatos de pessoas que conseguiram resultados incriveis
seguindo esse plano apenas 3 vezes por semana.)

A verdade é que vocé ja jejua diariamente. Pense por um momento no seu café da manhi. E
justamente 0 momento do dia em que vocé rompe o jejum iniciado no instante em que parou de
comer na noite anterior. Em termos mais simples, a Dieta das 8 Horas ¢ uma maneira de
ampliar o periodo entre seu ultimo lanche e o seu caf¢ da manha, dando ao organismo a chance

de queimar as reservas de gordura para obter a energia de que precisa.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“MINHA APARENCIA MUDOU! EU ME SINTO MELHOR!”

MARISA PERDEU 6 QUILOS EM 6 SEMANAS — E
RECUPEROU A CONFIANCA EM SUA APARENCIA

Marisa DeLorenzo, 45, Baltimore, Maryland
Profissdo: Gerente de projetos

Altura: 1,63m

Peso inicial: 102kg

Peso depois de 6 semanas: 96kg

Comecar uma nova dieta ¢ facil. Dificil ¢ manté-la, como Marisa DelLorenzo pode contar. Desde que se tornou mae, cla
percebeu que seu peso aumentava sorrateiramente, mas as dietas tradicionais ndo se adequavam a sua vida. “Eu estava sempre
procurando algo que pudesse manter ¢ me deixasse motivada”, diz ela. No entanto, as dietas que encontrava eram muito

complicadas ou consumiam muito tempo. Foi entdo que Marisa descobriu a Dieta das 8 Horas.

UMA DIETA QUE SE ADEQUOU AO DIA DELA

Munida com os hordrios das refeigdes e os Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas, Marisa logo estabeleceu uma rotina
que funcionou perfeitamente — algo tdo viavel que ela descobriu que poderia manter todos os dias da semana. Desmembrou
suas 8 horas — das 12 as 20 horas — em 4 pequenas refeigdes por dia, ingerindo pequenas quantidades a cada 2 a 3 horas. “E
facil trazer essa dieta para a sua vida. Basta incorporar & rotma o momento de comecgar a comer com base nas atividades do

seu dia”, diz ela. “Parecia tdo natural que me perguntei: ‘Por que ndo fiz isso antes?’”

EMAGRECIMENTO RAPIDO E DURADOURO

Desde que comegou a Dieta das 8 Horas, Marisa vivenciou uma rapida mudanga ndo apenas em seu peso, mas no corpo



todo. “Eu estava perdendo consistentemente 1 quilo por semana”, diz ela. Ela hoje acha mais facil acordar de manha e tem
mais energia ao longo do dia. “Sou mais produtiva tanto em casa quanto no trabalho. Além disso, tenho motivacdo para praticar
exercicios”, diz ela. “Consigo ver o progresso no emagrecimento — minha cintura diminuiu, minhas calgas vestem melhor e até o

meu rosto parece estar mais fino”, diz. “E fazer algo bom para mim mesma me deixou mais feliz em todos os sentidos.”
b

CORPO NOVO, VIDA NOVA!

Marisa perdeu peso com a Dieta das 8 Horas, mas ganhou outra coisa: confianga. Essa confianca a incentivou a participar
de atividades que, antes, ela nunca teria pensado em experimentar. Sua filha, que ¢ maratonista, convenceu-a até mesmo a
aderir ao esporte. “Quando vocé comeca a se sentir melhor, sente-se inspirada a fazer outras coisas”, diz ela. “E os resultados

aparecem mais quando o desejo ¢ grande.”

Considere um estudo citado no American Journal of Clinical Nutrition em 2007.
Pesquisadores dividiram seus participantes em dois grupos e alimentaram cada um deles com
o mesmo numero de calorias — o suficiente para que mantivessem o peso. A Unica diferencga:
um grupo consumiu todas as calorias em trés refei¢des, espalhadas ao longo do dia. O outro
praticou o jejum intermitente, consumindo o mesmo nimero de calorias, mas durante um
periodo restrito. Os resultados foram: os participantes que se alimentaram dentro de um
periodo menor apresentaram ‘“‘uma modificacdo significativa na composi¢ao corporal,
inclusive redu¢ao da massa gorda”.

Parte dessa queima de gordura vem do fato de o corpo buscar energia e encontra-la na
regido abdominal. Mas também vem de uma fonte surpreendente. Segundo a pesquisa do Dr.
Panda, restringir o periodo durante o qual vocé come faz o seu corpo queimar mais calorias ao
longo do dia. Isso mesmo. Quanto mais vocé€ prolongar o periodo durante o qual vocé se
alimenta, mais lento ficara seu metabolismo. Mas basta restringir a ingestdo dos alimentos a
uma janela de 8 horas e seu corpo tera um desempenho extraordinario, queimando calorias dia
e noite!

8 horas para ser uma pessoa mais saudavel

O pessoal do Instituto Salk pode estar magro, mas ndo ¢ apenas a vaidade que esta fazendo a
equipe de pesquisa seguir a Dieta das 8 horas. E a importincia que atribuem a boa satde.
Naquele mesmo artigo do American Journal of Clinical Nutrition, pesquisadores afirmaram
que se, em vez de cortar calorias ou eliminar alimentos de baixa qualidade, simplesmente
reduzirmos o periodo em que comemos, os beneficios a saide poderiam comecar a se
acumular. Considere a lista de conclusdes as quais chegaram os autores do estudo:

» Menor incidéncia de diabetes, niveis mais baixos de glicose em jejum e de insulina;



» Menores niveis de colesterol total e de trigliceridios, frequéncia cardiaca mais baixa,
melhora na resposta cardiaca e pressao arterial mais baixa;

» Diminui¢do na incidéncia de linfomas, maior sobrevida apos a inoculagdo do tumor e
menores taxas de proliferagdao de varios tipos de células.

Em outras palavras, alimentar-se dessa maneira ndo apenas ajuda o corpo a queimar a
propria gordura em ritmo mais acelerado como também parece ser um santo remédio que o
protege das trés principais doencas dos tempos atuais: diabetes, doenga cardiaca e cancer.
Vamos dar uma olhada em cada uma delas.

O SONO COMO FORMA DE SE MANTER MAIS JOVEM,
MAIS MAGRO E MAIS SAUDAVEL

A magia do gerenciamento de mitocondrias no meio da noite

V océ pode ndo saber quais sdo os seus niveis exatos de colesterol neste momento nem qual é sua pressdo arterial

ou sua frequéncia cardiaca, a menos que esteja ligado a um monitor. Ndo ha como medir os niveis de agucar no seu
sangue sem realizar um exame, tampouco seu indice de massa corporal sem uma balanga sofisticada, ou seus
hormonios sem a ajuda de um médico. Mas ha um sinal vital que fornece uma 6tima indicagdo de quao saudavel vocé
esta, e somente vocé pode medi-lo.

Quantas horas dormiu essa noite?

No capitulo anterior, escrevi sobre o papel das mitocondrias, as usinas de energia das células que alimentam todos
os aspectos da sua vida — na verdade, ousarei dizer que a fungdo das mitocondrias ¢ a vida. Proteja essas organelas
celulares e vocé vivera mais tempo, serd mais magro ¢ mais saudavel. Alimentar-se da maneira correta, praticar
exercicios e evitar toxinas como a fumaca do cigarro sdo trés maneiras essenciais de proteger as mitocondrias; mas
o quarto pilar para se manter jovem e magro € o que deveria ser o mais facil, porém, em geral, € o mais dificil: dormir
o suficiente.

Eis o porqué: quando a noite cai e a escuriddo se instala, nosso organismo produz o horménio melatonina, um
poderoso indutor do sono que também atua como antioxidante, protegendo as mitocondrias e ajudando-as a funcionar
melhor. Demonstrou-se que a melatonina reduz o estresse oxidativo relacionado a doengas como Alzheimer,
Parkinson e Huntington, entre outras. Um estudo de 2007 realizado na Universidade do Texas concluiu que a
melatonina ndo apenas desintoxica prejudiciais radicais livres cancerigenos como, ao fazer isso, pode também
aumentar a eficacia da vitamina C, outro antioxidante. A melatonina também melhora a producdo de ATP nas
mitocondrias, substancia quimica da energia que abastece nossas vidas. Todos esses reparos acontecem durante o
sono. Boa parte disso esta associada a melatonina.

Ora, o0 que acontece quando o corpo sente que ¢ hora de dormir, mas vocé responde a um bocejo acendendo as
luzes, ligando a televisdo e talvez tomando uma xicara de café para se manter “aceso” a noite? Uma confusdo
hormonal. A melatonina € reprimida, o corpo passa a produzir mais grelina — substincia quimica que estimula o
apetite — e reduz a produgdo de leptina, o hormdnio responsavel pela sensagdo de saciedade. Um estudo nos Annals
of Internal Medicine revelou que pessoas que dormiam pouco e que seguiam dietas de baixa caloria perderam 55%
menos gordura corporal do que aquelas que descansavam bem — e, quando perdiam peso, tendiam a perder massa
muscular, ndo gordura. Num estudo canadense de 2007, pessoas que dormiam apenas 5 ou 6 horas por noite
aumentavam em 69% a propensdo ao sobrepeso, comparadas aquelas que geralmente dormiam 7 ou 8 horas. Dormir

também ¢ essencial para apoiar a fungdo imunologica (individuos que dormem menos de 7 horas por noite estio trés




vezes mais propensos a pegar resfriados, segundo um estudo) e para o pensamento critico — como pode comprovar
qualquer um que tenha sido reprovado em um teste depois de ter ficado acordado, estudando, a noite inteira.
E ento, o que vocé prefere: passar a vida sonolento e fora de forma, ou magro, forte, pulsando de energia? Se a

ultima opgao Ihe atrai, eis as sete maneiras de controlar suas mitocondrias pelo sono:

» Seja regrado. Durma e acorde 2 mesma hora todos os dias, mesmo no fim de semana. Uma rotina regular mantém
seu relogio biologico estavel para que vocé descanse melhor.

» Exercite-se, mas ndo muito tarde. O que eu mais gosto nos Exercicios de 8 Minutos, a partir da pagina 193, é que
vocé pode fazé-los tio rapidamente que eles ndo vao interferir no seu dia. Os exercicios melhoram tanto a duragdo
quanto a qualidade do sono. Dito isso, 30 minutos de exercicios aerdbicos vigorosos mantém sua temperatura
corporal elevada durante 4 horas, o que pode inibir o sono se pratica-los muito tarde.

» Evite cafeina depois das 14 horas. A cafeina permanece no organismo por até 8 horas; portanto, um cappuccino,
mesmo depois de um jantar cedo, ainda pode prejudicar suas poderosas mitocondrias & meia-noite.

» Anote o que precisa fazer no dia seguinte. Antes de comegar seu ritual na hora de dormir, dé uma olhada na sua
agenda para o dia seguinte. Elabore uma lista das coisas que deverdo ser feitas com a ajuda de algum aplicativo do
smartphone. Seu objetivo ¢ eliminar as preocupagdes que surgem quando vocé comega a pegar no sono.

» Deite-se 20 minutos antes do horario habitual. A menos que consiga fazer algum tipo de magica, adormecer
instantaneamente ndo ¢ exatamente uma opgao. Se quiser dormir as 23 horas, esteja na cama 20 minutos antes,
munido de um bom livro.

» Resfrie o ambiente. Os especialistas em geral recomendam colocar o termostato do ar-condicionado do quarto
entre 18°C e 23°C, mas fica a seu critério decidir a temperatura que o deixa mais confortavel. O quarto deve ser
apenas levemente mais frio do que os outros comodos da casa porque o processo de resfriar o corpo induz ao
sono.

» Tome um banho quente antes de ir para a cama. Um banho quente elevara sua temperatura corporal. Ao sair do

banho, seu corpo comegara a esfriar, deixando-o mais propenso a pegar no sono.

Como a Dieta das 8 Horas combate o diabetes

Lembra-se do mapa do Dr. Panda que mostrava a incidéncia de diabetes nos Estados Unidos?
Poderia ser também um mapa do apocalipse zumbi, no qual todos os pontos iluminados
representam os mortos-vivos comedores de carne. Vocé deve fazer tudo o que for possivel
para evitar ficar nessas regioes de conflito. O diabetes ¢ epidémico e, ao mesmo tempo,
aumenta o risco de doengas cardiacas, derrame, hipertensdo, disfungdo sexual, cegueira,
amputacao de membros e doengas renais.

Sim, € ruim desse jeito.

O diabetes ¢ uma disfungdo causada pela deficiéncia de producdo de insulina, um
hormonio que controla as reservas de energia. Funciona assim: o sistema digestivo transforma
os alimentos ingeridos em glicose — a forma de agticar que seu corpo utiliza para obter energia
— € a envia para a corrente sanguinea. Quando a glicose aparece na corrente sanguinea, o
pancreas secreta insulina para conduzi-la até as células, o que abastece todas as suas fungdes.



Tudo isso € muito bom, até vocé comer muitos alimentos ricos em energia € produzir
glicose e insulina em excesso. Depois de anos sobrecarregando seu sistema, seu corpo acaba
perdendo a capacidade de reagir adequadamente a insulina — um problema conhecido como
resisténcia a insulina. De uma hora para a outra, voc€ aparece com “acticar alto”, a morte para
os pequenos capilares nos seus olhos, para os dedos dos pés e as partes intimas. Um deles ou
todos eles podem ter problemas.

A Dieta das 8 Horas pode ajudar a evitar esse risco.

Em um estudo realizado pela Universidade de Copenhague, pesquisadores descobriram
que, quando os homens faziam jejum em dias alternados durante um periodo de 2 semanas, a
insulina no organismo se tornava mais eficiente no controle do acticar no sangue. E, em um
estudo do Instituto Nacional sobre Envelhecimento dos Estados Unidos, pesquisadores
compararam dois grupos de pessoas: um seguia uma dieta de restrigdo calorica, enquanto o
outro comia o que queria, mas jejuava em dias alternados. Descobriram que “o jejum
intermitente gerava efeitos benéficos que satisfaziam ou excediam aqueles da restricdo
caldrica, inclusive os niveis de glicose e insulina no soro”.

A historia de sucesso da Dieta das 8 Horas
“A MELHOR PARTE E QUE E MUITO FACIL!”

NORM SCHULMAN PERDEU 6 QUILOS EM 6 SEMANAS —
SEM PRATICAR EXERCICIOS E SEM CORTAR CALORIAS

Norm Schulman, 57, Princeton, Nova Jersey
Profissdao: Contador

Altura: 1,73m

Peso inicial: 86kg

Peso depois de 6 semanas: 80kg

Norm Schulman ja havia experimentado de tudo, mas estava farto de se prender a restrigdes impraticaveis — portanto, a
Dieta das 8 Horas era a realizacdo de um sonho. “Foi uma ideia genial! Parece muito simples e o conceito ¢ claramente
viavel.” Ele optou por ndo fazer os Exercicios de 8 Minutos nem consumir os 8 Alimentos Poderosos — € mesmo assim perdeu
6 quilos simplesmente mudando os horarios das refeigdes habituais.

VA EM FRENTE, TOME O MILK-SHAKE!

Cite 0 nome de uma dieta — Norm certamente ja a tera experimentado. Seu maior problema? A vida profissional muito
agitada. Norm foi nomeado Contador do Ano de 2012 pela New York Enterprise Report, portanto, a restricdo alimentar
simplesmente ndo era realista. “Vocé comega uma dieta, precisa comer certos tipos de alimentos ¢ tem que estar ciente disso o
dia inteiro”, explica Schulman. “Se sai para almogar com alguém, deve tomar dgua, comer uma salada e garantir que ndo haja
nenhum crofiton, nem molho.” Com a Dieta das 8 Horas, Norm finalmente descobriu um plano que se encaixava em sua vida.
“Em vez de dizer a mim mesmo que nao posso tomar um milk-shake, digo que posso, sim, ¢ que € apenas uma questdo de
quando toma-lo”, afirma ele.

“A melhor parte ¢ que ¢ muito facil. E mais um jogo do que uma dieta e, depois que entrou na minha rotina, ndo havia como



voltar atras.”

“E DIFERENTE DE TODO O RESTO!”

Depois de 6 semanas, Norm havia perdido 6 quilos com a dieta — e, na primeira semana, ja notava algumas diferencgas.
“Minhas calgas estavam mais folgadas e minhas camisas vestiam um pouco melhor.” Para Schulman, a sensacao de boa satide
em geral ¢ sua maior recompensa. “Tenho mais energia. Quando vocé€ emagrece até mesmo 5 ou 6 quilos, ja se sente melhor.
Menos inchado. Menos cansado a tarde.” O sucesso de Norm pegou-o de surpresa, ¢ ele ndo pensa duas vezes antes de
recomendar o plano. “Ao contrario de outras dietas que prescrevem um programa de alimentagdo organizado, esta ¢

estritamente uma questdo de timing. E um conceito diferente mesmo! Se vocé ja tentou de tudo, experimente isso.”

Benjamin Horne, Ph.D., do Centro M¢édico Intermountain, da Universidade de Utah,
também ja estudou pessoas que ampliam o periodo que passam sem comer entre uma refeicao
e outra. Sua conclusao: “Descobrimos algo que ndo previamos: as pessoas que jejuam também
correm menos riscos de ter diabetes. Examinamos apenas o diabetes comum, mas prestamos
atengdo também ao indice de massa corporal, glicose basal e glicose em jejum e descobrimos
que quem jejua rotineiramente ao longo dos anos apresenta, de forma significativa, massa
corporal menor e niveis mais baixos de agucar no sangue.”

Como a Dieta das 8 Horas combate as
doencas cardiacas

Imagine comer a quantidade que quiser, do que quiser, e reduzir o risco de infarto, tudo isso
simplesmente prestando atengdo ao relogio. Essa era a promessa oferecida por um estudo
apresentado na conferéncia do Colégio Americano de Cardiologia de 2011. O estudo revelou
que as pessoas que seguiam um plano regular de jejum — apenas aumentando o periodo entre a
ultima refeicdo hoje e a primeira refeicdo amanha — tinham 58% menos riscos de ter doengas
coronarianas, em comparagao com aquelas que ndo seguiam esse plano. Isso sustentou os
resultados de um estudo de 2008 com cerca de 500 pessoas, que demonstrava uma capacidade
semelhante de evitar a ala de pacientes cardiacos ao adotar essa mesma estratégia alimentar.

O Dr. Horne, que conduziu o estudo da Universidade de Utah, declarou ao The New York
Times: “Essa nao foi uma descoberta ocasional. Conseguimos reproduzir os resultados e
mostrar que a prevaléncia de doencas coronarianas € menor entre as pessoas que jejuam
rotineiramente.”

Est4 lembrado do paradigma do camundongo gordo versus camundongo magro apresentado
pelo Dr. Panda no comecgo deste capitulo? Os marcadores sanguineos de doengas cardiacas —
inflamacao, colesterol alto — eram muito mais elevados nos roedores que comiam o dia inteiro
do que naqueles que comiam apenas na janela de 8 horas.



Dois outros pesquisadores com quem conversamos — Krista Varady, Ph.D., e Marc
Hellerstein — publicaram uma revisdo de estudos relacionados ao jejum realizados com seres
humanos e com animais no American Journal of Clinical Nutrition, cuja introducao trazia a
seguinte declaracdo: “Em termos de risco de doengas cardiovasculares, os dados referentes
aos animais que jejuavam em dias alternados mostram concentragdes menores de colesterol
total e trigliceridios, menor frequéncia cardiaca, melhora na resposta cardiaca ao infarto do
miocardio e pressao arterial mais baixa.” Mais adiante relataram casos de homens e mulheres
que foram submetidos ao jejum em dias alternados durante 3 semanas: as mulheres viram os
niveis de colesterol HDL (bom) aumentarem e os homens viram os niveis de trigliceridios
(grandes viloes) cairem.

A Dra. Krista Varady foi citada no jornal Daily Mail, da Inglaterra, a respeito de todos os
topicos acima: “Depois de 8 semanas de jejum em dias alternados, percebemos que o
colesterol ruim havia sido reduzido, assim como os niveis de trigliceridios, a pressao arterial
e a frequéncia cardiaca. E como todos eles sdo indicadores importantes do risco de doencas
cardiacas, o jejum em dias alternados pode ajudar as pessoas ndo apenas a emagrecer mas
também a diminuir o risco de problemas coronarianos.”

Como a Dieta das 8 Horas combate o cancer

Cancer. Até mesmo escrever a palavra dé calafrios. Poucos sdo aqueles entre nds que nao t€m
um ente querido que ndo tenha sido afetado pela doenga. O cancer ocorre quando as celulas,
que se formam e se dividem constantemente, comecam a se reproduzir de maneira
descontrolada, impedindo as fungdes normais do corpo. Cada momento de divisdo celular,
algo que acontece dezenas de milhares de vezes por dia, ¢ uma oportunidade para que algo dé
errado. E se vocé conseguisse desacelerar o crescimento celular?

Ha muitas razdes pelas quais o cancer nos atinge ¢ muitas delas ndo sdo completamente
conhecidas. Mas um fator que contribui para o risco de ter cancer € a questdo alimentar — de
forma mais especifica, a quantidade enorme de alimentos a que expomos 0 nNosso organismo.

O processo de reproducao celular no corpo € uma espécie de forno — quanto mais coisas
vocé coloca nele, mais quente fica. Portanto, se comemos de manha, a tarde e a noite, estamos
sempre alimentando esse fogo. Entretanto, se simplesmente desfrutarmos dos nossos alimentos
favoritos na quantidade que quisermos — mas permitirmos que o fogo diminua por algumas
horas a mais durante o dia —, diminuiremos de forma radical o risco de as células se
reproduzirem sem controle.

“O corpo ¢ um equipamento incrivelmente eficiente”, afirma o Dr. Hellerstein. “Ao longo
de milhdes de anos, esse equipamento vem sendo aperfeicoado para gastar menos energia
quando a oferta de combustivel cai.” Em estado de jejum, as celulas, inclusive as
cancerigenas, se multiplicam com uma frequéncia muito menor. “Acreditamos que i1sso previna



o cancer, uma vez que desacelera a frequéncia na qual as células se dividem”, diz ele. “Reduz-
se a marcha: em vez de as cé€lulas do figado, da mama ou da prostata se dividirem a cada 3
dias, elas passam a se dividir a cada 6 dias. Por conseguinte, as células ndo terdo chance de se
tornar carcinogénicas.”

Recapitulando: ao consumir os alimentos que quiser, na quantidade que quiser, apenas
limitando o consumo a uma janela de 8 horas a cada dia (ou em dias alternados!), vocé pode
emagrecer de forma rapida e permanente e, a0 mesmo tempo, reduzir o risco de trés sérias
causas de morte.

Parece que seguir a Dieta das 8 Horas ¢ uma atitude inteligente. Mas, espere, tem mais. No
proximo capitulo, explicarei de que maneira a Dieta das 8 Horas de fato o deixara mais
inteligente!



CAPITULO 3

Uma vida mais longa, um cérebro
mais poderoso

Supere as doencas provocadas pelo envelhecimento e desenvolva
um cerebro que raciocine melhor hoje — e amanha

|4
E NOITE DE COMEMORACAO. O JOGO de futebol reluz na televisao de tela plana. Pilhas de

pratos estdo de molho na pia em um liquido que mais parece uma sopa. A carcaga de uma ave
repousa sobre a mesa de jantar. E esparramada por sofas e cadeiras estd a sua familia,
povoando a sala de estar como sobreviventes de um acidente aéreo, em um estupor gerado
pela comilanca da ocasido. A medida que vocé faz o levantamento dos estragos e contempla a
tarefa de embalar as sobras de comida, sente-se tdo animado quanto uma tartaruga sob efeito
de um antialérgico forte.

O que esta acontecendo? Por que ficamos tao letargicos depois de uma refeicao pesada?

Compare essa cena do torpor de uma refeicao farta com um cenario que o Dr. Ron Evans,
do Instituto Salk, evoca das planicies da Africa, onde todos os animais estio em alerta
maximo, em busca do jantar. Tal qual o personagem Cassio, na pec¢a Julio César, de
Shakespeare, eles t€m “aquele aspecto magro e esfomeado”. Eis como o Dr. Evans caracteriza
esses animais que passam algum tempo buscando alimento: “Eles estdo excitados, sempre em
movimento ¢ em alerta, tentando descobrir onde esta a comida. Quando avistam presas em
potencial, ficam ainda mais atentos.”

De fato, pesquisas mostram que quando vocé amplia o periodo entre uma refeigdo e a
proxima — comendo o que quer no periodo estipulado de 8 horas, mas proporcionando ao
corpo a vantagem de descansar mais tempo entre sua uUltima refeicdo do dia e a primeira
refeicdo do dia seguinte —, os beneficios resultantes vao muito além das questdes meramente
fisicas. (E esses beneficios fisicos — emagrecimento rapido, diminui¢do do risco de diabetes,
chances radicalmente menores de ataques cardiacos — ndo sdo pouca coisa.) De fato, a Dieta
das 8 Horas o deixa mais esperto, inteligente e calmo a curto prazo, além de fazer com que seu
cérebro fique mais saudavel a medida que vocé envelhece.



“Muitas pessoas gostam de jejuar porque se sentem alertas e motivadas”, afirma o Dr.
Evans, ele mesmo um adepto do jejum intermitente alerta e motivado. “Isso se da porque
somos predadores. Quando jejuamos, ficamos mais atentos. O olfato e a visdo tornam-se mais
agucados. Tudo se apura; a respiracdo, a visdo, a coordenagdo. No modo de ataque, os
animais precisam correr para fazer o servico. Nos fazemos isso também. Somos bons nisso.”

Portanto, vamos ficar alertas e atentos a uma das formas mais profundas como esse
programa pode melhorar sua vida: agucar e estender a garantia da sua mente.

Alimente-se de maneira mais inteligente,
pense de maneira mais inteligente

Se houver um segredo para o vigor eterno, ele esta localizado nos laboratérios do Instituto
Nacional sobre Envelhecimento, a uma curta distancia do centro de Baltimore. Mas ha uma
enorme obra na via que chega ao campus de pesquisas, portanto os motoristas ddo guinadas e
solavancos, evitando um buraco aqui € uma maquina gigantesca acold, pegando atalhos
desconhecidos pelo mapa do GPS e encontrando malucos a cada esquina, seguindo em
dire¢des contrarias.

Em outras palavras, esta ¢ uma excelente metafora para o caminho que todos nos estamos
seguindo. O caminho para o envelhecimento saudavel €, na verdade, povoado por entidades
gigantescas € semelhantes a maquinas, malucos confusos e atalhos que tendem a levar tanto a
uma vala quanto a anos dourados.

Mas, se voc€ ¢ capaz de ler as placas, conseguira encontrar o caminho. Na verdade, ha
uma pequena placa com as iniciais do instituto que leva a uma esquina e a uma descida em
dire¢do a uma torre tdo alta e tdo nova que ¢, em si, uma metdfora das mais promissoras.
Trata-se de um emblema da maneira como os melhores pesquisadores, quando contam com as
melhores ferramentas, podem avangar em relagdo a mistérios que nos atormentavam desde o
alvorecer de nossa consciéncia: por que estamos destinados a morrer € como adiar 0 maximo
possivel esse destino?

Se vocé estiver em busca de respostas — ou apenas de uma forma de emagrecer e ganhar
energia, acuidade mental e anos de vida —, Mark Mattson, Ph.D., ¢ a melhor pessoa a quem
recorrer. Ele vem dedicando sua carreira a encontrar maneiras de aumentar a longevidade. E
sua solucdo ¢ escandalosamente simples, barata e eficaz.

Quando nao dedica horas ao cargo de pesquisador do Instituto Nacional sobre
Envelhecimento, o Dr. Mattson ¢ professor no Departamento de Neurociéncia da Faculdade de
Medicina da Universidade Johns Hopkins. Ultimamente, vem investigando os efeitos
fascinantes da restri¢ao calorica e do jejum intermitente em animais de todas as espécies. E,
embora camundongos, vermes € macacos rhesus exijam muito de sua atencdo, ele os estd
estudando para descobrir o que suas experiéncias podem indicar sobre mim e voce.



“Meu interesse pelo jejum comecou quando passei a estudar o envelhecimento, ainda no
final da década de 1980 e inicio da década de 1990, diz o Dr. Mattson, em seu escritdério em
um andar alto do arranha-céu. “J4 se sabia que animais, quando tinham a ingestdo de energia
reduzida, viviam mais tempo.”

Foi assim que comegaram as pesquisas para investigar a ciéncia por trds dessa equacao:
consumo de energia menor ¢ igual a maior produgdo na vida. O Dr. Mattson esta se esforcando
para encontrar maneiras confortaveis de subtrair comida com o objetivo de adicionar anos
produtivos as vidas humanas, inclusive a dele mesmo.

Ele tem hoje 50 e poucos anos, mas conserva o fisico de um adolescente magro cujas
calcas jeans apresentam certa dificuldade de ficar presas na altura da cintura. Um perfil no US
News & World Report estabeleceu o peso do Dr. Mattson em “menos de 59 quilos”: resultado
de uma dieta na qual ele pula o café da manha todos os dias, o almog¢o na maior parte dos dias
e utiliza como sustento sua refei¢cao noturna.

Nao entre em panico: ninguém esta dizendo para voc€ organizar sua vida em torno de uma
unica refeigdo. Mas € no minimo didatico o fato de que o Dr. Mattson, considerando tudo o
que ele sabe sobre o assunto, tenha adotado com tal fervor essa abordagem sobre os
alimentos. De modo muito semelhante ao dos habitos adotados pelos pesquisadores do
Instituto Salk, quanto mais os cientistas aprendem sobre os efeitos da Dieta das 8 Horas, mais
eles mudam suas vidas para obter todos os seus beneficios.

Bem, talvez o Dr. Mattson leve isso a um nivel radical demais e vocé prefira ndo segui-lo.
Por exemplo, até mesmo nos dias em que estd jejuando, ele corre de 9 a 14 quilémetros com
uma equipe de cross-country do ensino medio treinada por ele. (Ele diz que gosta de trocar o
lanche pelo exercicio, o que na verdade ndo ¢ uma estratégia ruim.) O fato ¢ que todos nos
poderiamos ser muito mais magros € ter a energia necessaria para acompanhar os adolescentes
das nossas vidas. E, como aponta o Dr. Mattson, a dieta proporciona também beneficios
mentais. Este distinto médico ganha seu salario encontrando segredos de longevidade em um
momento da vida no qual a maioria das pessoas ficaria satisfeita em simplesmente encontrar
as chaves do carro.

Por isso, ¢ instrutivo que ele se refira ao moderno programa de alimentagdo de trés
refei¢des como “anormal do ponto de vista genético. Nos claramente ainda ndo nos adaptamos
a ele”. E por “adaptar” ele quer dizer que nos nos tornamos sedentarios, obesos, propensos a
arriscar nossa saude, ficando a mercé da publicidade das redes de fast-food. Parece uma
receita para a extingao.

O Dr. Mattson mostra um fascinante conjunto de mapas que apresenta as distincias que
nossa espécie (ou seus ancestrais) viajou, no curso da histéria do planeta, para encontrar
alimento. O primeiro mapa, de 5 milhdes de anos atras, apresenta um mundo competitivo onde
as espécies estdo em fuga constante, mas percorrem uma distancia limitada. Para sobreviver
por tempo suficiente para se reproduzir, precisam ser mais espertos € superar todas as outras
criaturas que gostariam de comé-los no jantar. As capacidades fisicas e mentais se entrelacam,



as espécies comraciocinio e resisténcia melhores vivem mais, t€m mais filhos, espalham seus
genes e acabam dominando o restante.

Bem, vamos dar um salto adiante, para apenas 10 mil anos atras. Um mamifero destemido
chamado Homo sapiens anda sobre duas pernas e consegue percorrer longas distancias —
ultrapassando facilmente at¢é mesmo o concorrente ou perseguidor mais persistente. E, para a
nossa especie, essa forma de deslocamento ¢ expansiva. A capacidade mental desses animais
que correm melhora porque ha muito em que pensar: onde aquele urso grande mantém seu
covil, onde os frutos amadureceram na primavera passada, onde ainda existe agua depois da
seca do ultimo verdo. Seus musculos se desenvolvem e suas barrigas diminuem na mesma
medida, para que eles possam correr com facilidade para esses lugares.

Constatamos assim como a combinacdo de uma barriga enxuta e uma mente agucada
poderia aumentar as chances de sobrevivéncia e de sucesso no acasalamento.

E ¢ isso que a Dieta das 8 Horas pode lhe proporcionar.

O Dr. Mattson aponta para o mapa, repleto de riscos e oportunidades, mostrando um animal
que pode andar por toda parte para garantir sua sobrevivéncia. Pular refei¢cdes o ajuda a obter
o maximo de eficiéncia, fisica e mental. Esse ¢ o mundo no qual nosso organismo foi
geneticamente programado para prosperar. Todos esses mecanismos maravilhosos entram em
acdo para nos proteger dos perigos e aumentar nossas chances de progredir em um ambiente
dificil quando os ativamos com o jejum intermitente.

Mas nao estamos vivendo como hd 10 mil anos. Nao precisamos lembrar onde os antilopes
se escondem ou por onde vagam os crocodilos. Hoje em dia, s6 precisamos lembrar a
distancia entre a mesa de trabalho e a cozinha.

Passemos ao ultimo mapa do Dr. Mattson, por ele rotulado, de forma ameagadora,
“Transi¢do para o fenotipo sedentario/superalimentado/obeso”. Esse mapa da gula apresenta
seres capazes de percorrer distdncias muito maiores, mas elimina os perigos ¢ a fome,
substituindo-os por redes de fast-food. Em vez de pessoas saudaveis correndo, ele apresenta o
simbolo de um pequeno jipe, que significa “tecnologias que poupam esfor¢o”. Muita comida e
pouco esfor¢o. Vocé ja deve ter adivinhado o que acontece com o magro ¢ saudavel Homo
sapiens.

No canto superior esquerdo do mapa, o Dr. Mattson incluiu uma estatistica condenatoria.
Os dois mapas anteriores apresentavam animais que tinham um indice de massa corporal
(IMC) entre 19 e 24, suficiente para nos sustentar diante de uma ameaca de escassez de
comida, mas sem prejudicar nossa satide a longo prazo. Na era atual, os diagramas indicando
o IMC ultrapassam os 25 e ameacam tudo o que nos € precioso: aparéncia, vida sexual, saude
e expectativa de vida.

E ¢ por isso que o Dr. Mattson, um dos maiores especialistas em antienvelhecimento do
mundo, leva o tipo de vida na qual ele, como todos nos, evoluiu geneticamente para se
destacar. Eis o seu truque: “O meu jejum significa ndo tomar café da manha nem almocar; em
vez de comer, pratico exercicios nessas horas, e fagco uma boa refei¢ao no jantar.”



E claro que o Dr. Mattson é pago para ser sua propria cobaia; seu estilo de vida nio é para
qualquer um. Mas vocé ndo precisa ser tdo rigoroso para ver os beneficios da Dieta das 8
Horas. Ele cita dois estudos que desenvolveu com grupos de Homo sapiens do século XXI,
restringindo refei¢des de maneira intermitente. Um dos estudos durou seis meses, € o outro,
dois meses. “Os unicos participantes que desistiram o fizeram nas duas primeiras semanas”,
relata o Dr. Mattson. “Depois de duas a trés semanas, comecaram a gostar da dieta
principalmente porque passaram a emagrecer € a se sentir melhor.”

“Nao importa que tipo de jejum a pessoa faga”, continua. “Se conseguir fazé-lo e manté-lo,
ela emagrecera ¢ sua saude melhorard. Acredito que quanto maior a variedade de dietas
saudaveis disponiveis, mais propensas as pessoas estardo a aderir a alguma delas.”

Vivendo sempre no auge

Se voceé tivesse que nomear seu pior pesadelo a respeito do envelhecimento, qual seria ele?

Isso mesmo: ter que viver em meio ao nevoeiro mental da doenga de Alzheimer, perdendo
lentamente suas capacidades cognitivas, deixando de reconhecer seu conjuge, seus filhos e
seus amigos.

O Dr. Mattson compartilha desse mesmo medo. Na verdade, foi o que o motivou a iniciar
as pesquisas antienvelhecimento. Como neurocientista, ele passou a vida inteira
acompanhando os danos cerebrais provocados pelas doengas de Alzheimer e de Parkinson,
que enfraquecem a memoria € 0 movimento em 1dosos.

“Um estudo mostrou que o jejum intermitente aumenta em cerca de 30% o tempo de vida
dos animais”, diz ele. De uma hora para outra, tudo ficou claro: o jejum obviamente tinha um
efeito saudavel sobre o corpo. Mas de que adiantava um corpo saudavel sem uma mente
saudavel? Talvez nosso cérebro esteja ajustado da mesma maneira que nosso corpo: para
durar mais tempo quando consumimos menos calorias.

Por 1sso, o Instituto Nacional sobre Envelhecimento submeteu um grupo de camundongos
de laboratério a um experimento, permitindo que metade deles comesse tudo o que quisesse e
quando quisesse, enquanto a outra metade seria alimentada apenas em dias alternados. Depois
de trés meses, os pesquisadores administraram uma neurotoxina ao cerebro dos camundongos.
Os resultados foram conclusivos: os camundongos que haviam sido submetidos ao jejum
defenderam-se das toxinas e mantiveram suas fungdes cerebrais; os que comeram tudo o que
queriam perderam as capacidades mentais.

O que, exatamente, isso significa para vocé?

Bem, no lugar das neurotoxinas que o Dr. Mattson administrou a esses camundongos,
coloquemos a substancia amiloide toxica responsavel pela doenga de Alzheimer. Quando vocé
jejua, aumenta a producdo de proteinas chamadas fatores neurotropicos, fundamentais para o



aprendizado ¢ a memoria. Elas afastam substancias que atacam o cérebro e limpam os restos
de estruturas celulares mortas, além de estimular a formacao de novos neur6nios e sinapses.

Para explicar como o cérebro se fortalece durante a Dieta das 8 Horas, o Dr. Mattson
compara a dieta ao que acontece com os musculos quando praticamos exercicios
regularmente.

“O exercicio vigoroso ¢ um estresse sobre as cé¢lulas dos misculos”, observa. “A demanda
de energia e os radicais livres aumentam, mas isso acaba sendo bom para as células
musculares, contanto que haja tempo para recuperacao depois. Esse ligeiro estresse estimula
as células a aumentarem a produgdo de proteinas que as ajudam a resistirem ao estresse:
enzimas antioxidantes, chaperonas moleculares, fatores de crescimento e aumento da producao
mitocondrial. O nimero de mitocondrias aumenta. Portanto, aumenta a capacidade de levar
energia aos musculos.”

Ele conclui: “Muitas das mudangas que ocorrem nas células musculares — aumento das
enzimas antioxidantes, das chaperonas moleculares, dos fatores de crescimento € do nimero
de mitocondrias — acontecem também nas células nervosas durante o jejum.”

Em outras palavras, pular refeigdes ¢ como fazer o cérebro praticar exercicios.

O efeito do jejum sobre o corpo

O Dr. Mattson fala de vigor mental, mas um estudo publicado no Medical Hypotheses, em
2006, estende os beneficios do jejum a toda uma gama de doengas debilitantes que podem
minar a vida e a alegria de viver dos 1dosos.

Os autores do estudo, cirurgides formados em Stanford, escreveram: “Desde maio de 2003
realizamos experimentos com restri¢do caldrica em dias alternados, consumindo em um dia de
20% a 50% das necessidades caldricas didrias estimadas e no dia seguinte comendo
livremente. Observamos que os beneficios a saide comegaram a aparecer em duas semanas,
na resisténcia a insulina e em outras condigdes como asma, alergias sazonais, doengas
infecciosas de origem viral, bacteriana e fingica (infec¢do do trato respiratério superior,
amigdalite bacteriana recorrente, sinusite cronica, doengas periodontais), doengas autoimunes
(artrite reumatoide), osteoartrite, sintomas provocados por lesdes inflamatorias no SNC
(sindromes de Tourette € de Méniere), arritmias cardiacas (contragdo ventricular prematura,
fibrilacao atrial) e ondas de calor relacionadas a menopausa. Nossa hipotese € que a pratica
do jejum em dias alternados poderia adiar, prevenir e oferecer melhora a muitas outras
doencas, inclusive Alzheimer e Parkinson, esclerose multipla, lesdo cerebral provocada por
AVC trombotico, diabetes mellitus ndao insulino-dependente e insuficiéncia cardiaca
congestiva.”

O método mencionado nesse estudo ¢ o jejum em dias alternados, mas, como vimos, ndo
importa se o praticamos diariamente, em dias alternados ou 3 vezes por semana. Ainda assim,



vocé vai se proteger de todas as coisas ruins que podem acabar com suas economias para a
aposentadoria e arruinar seus anos dourados.

Mas o que, exatamente, estd por trds desse efeito “viva mais, viva melhor”? O Dr. Mattson
tem uma ideia bem especifica e poderosa a respeito: o jejum intermitente melhora a
capacidade do organismo de “limpar a bagunga que ecle mesmo deixa para trds” a nivel
celular.

Reflita comigo: ndo somos apenas uma massa solida; somos um conjunto de células que
executam fungdes bastante especificas — dividir, processar nutrientes, gerar energia. Toda essa
atividade gera residuos, sob a forma de radicais livres — a bagunga no escritoério em termos do
metabolismo humano. Projete isso ao longo de uma vida inteira, onde a geracdo de desordem
ultrapassara a capacidade de limpeza, e de uma hora para outra voc€ ndo se lembrara do nome
do mecanico ao qual vocé leva seu carro ha 30 anos. Vocé corre para pegar o 6nibus, como
sempre fez, mas agora o Onibus vence.

As células trabalharam tanto e durante tanto tempo que perdem a capacidade de se livrar
dos residuos e das partes danificadas, o que compromete sua fungao.

Mas ndo para quem segue a Dieta das 8 Horas.

Quando submetidas ao leve estresse do jejum intermitente, as células conseguem operar
com maxima eficiéncia. Sdo capazes de limpar melhor estruturas celulares danificadas e
mitocondrias gastas; o equivalente a desativar a usina nuclear antes que ela destrua os lengodis
freaticos. Menos bagunca no chio da fabrica, maior produtividade dos equipamentos, maior
tempo de vida operacional da fabrica e um produto final melhor: vocé.

Tenha uma vida longa e prospera

Cientistas como o Dr. Mattson estdo convencidos de que o jejum intermitente ¢ uma protecao
eficaz contra as principais causas de morte com as quais nds nos preocupamos: doengas
cardiacas, cancer, diabetes. Evitar ou retardar essas ameacas ¢, em si, uma forma de ampliar
seu tempo de vida.

Como diz o Dr. Mattson: “A restricdo de energia alimentar pode reduzir o crescimento de
tumores, proteger neurénios de doengas neurodegenerativas e melhorar a saude
cardiovascular. Portanto, entender melhor como ocorrem essas mudangas pode nos ajudar a
otimizar o efeito antienvelhecimento.”

Uma conclusdo definitiva da area de pesquisa do Dr. Mattson figurou no Ageing Research
Reviews sob o titulo “Restri¢do caldrica e jejum intermitente: duas potenciais dietas para o
envelhecimento bem-sucedido do cérebro”. O texto ndo ¢ facil, mas ¢ o tipo de leitura que
poderia leva-lo aos 87 anos com a vida sob controle. Em determinado ponto do artigo, ele diz,
em outras palavras, o seguinte: o jejum intermitente incendeia os suprimentos de energia do
seu corpo (logo, adeus gordura da regido abdominal) e garante que toda a insulina circulante



seja utilizada nas células, para que seus 0rgaos vitais (coracao, cérebro), seu sistema nervoso
central (tudo o que esta ligado ao seu cérebro) e suas gonadas (as partes intimas) sejam
adequadamente abastecidos. Basicamente, o organismo ndo se sente inclinado a se dar ao luxo
de ficar gordo e diabético.

E o que 1sso tem a ver com a sua acuidade mental? E por que significa manter todas as suas
faculdades mentais — e torna-las ainda mais agucadas — com o passar do tempo?

Uma mente sempre jovem

Vocé sabe qual € o 6rgdo que mais suga energia no nosso corpo? Nao sdao os musculos, o
coracdo sempre bombeando, nem o estdmago, que nio para de roncar. E o cérebro. Afinal, se
nao houver café suficiente na torre de controle, o aeroporto fecha. Da mesma forma, se a torre
de controle do corpo sofresse uma escassez cronica de energia, poderia esquecer de enviar os
sinais para fazer coisas importantes, como ir trabalhar, pagar as contas ou respirar. Assim,
quando o corpo experimenta um jejum entre refeigdes, queima as reservas de gordura da
fachada para manter as luzes acesas no andar de cima. Mas, na Dieta das 8 Horas, ndo ¢
apenas o corpo que muda.

Esse espaco entre as refeigdes coloca também o ceérebro a prova. Voltemos a analogia do
Dr. Mattson do jejum intermitente como um exercicio para o cérebro. Quando praticamos
exercicios, os musculos geram novas células para acomodar melhor os desafios com os quais
precisam lidar. O cérebro faz a mesma coisa. Lida com o desafio imposto pela restricdo de
energia aumentando o nimero de células e sinapses disponiveis para processar informagoes.
Pense novamente no cérebro como a torre de controle do seu proprio aeroporto. Quando ha
uma ameaca de greve dos controladores de trafego aéreo, vocé contrata outros para suprir a
necessidade de ajudar todos os avides a pousarem em seguranca. A Dieta das 8 Horas garante
que haja funcionarios suficientes para lidar com a carga de trabalho mental.

O resultado de todo esse exercicio cerebral? Sinapses mais rapidas. Veja como vocé vai se
beneficiar:

» A DIETA DAS 8 HORAS pode ajudd-lo a criar mais células cerebrais e conecta-las
melhor. Sabe quando esta examinando as dicas nas palavras cruzadas e, de repente, “ele
¢ terrivel, nao €?” o leva a unica resposta possivel: “Ivan”? Esse “cair da ficha” € o que
acontece quando um neurénio — uma c¢lula cerebral — envia uma faisca por uma sinapse
— 0 ponto conector — para outro neurdnio € ocorre o momento “Eureca!”. Quanto mais
seus neurdnios funcionarem, e quanto mais deles houver no cérebro, mais inteligente
vocé sera. E os beneficios vao muito além disso. Quando vocé interrompe a oferta
regular de alimentos, seu cérebro comeca a produzir em maior quantidade uma proteina
miraculosa chamada fator neurotrofico derivado do cérebro (BNDF, na sigla em inglés);



niveis mais altos dessa proteina promovem o crescimento € a sobrevivéncia das células
cerebrais. E descobriu-se recentemente que o BNDF pode at¢ mesmo estimular as
células-tronco no tecido cerebral a gerar células novinhas em folha, que, por sua vez,
estdo prontas para armazenar lembrangas e aprender coisas novas. O raciocinio por tras
disso: uma mente mais afiada tem maior probabilidade de encontrar a proxima refeigao.
Assim, a desvantagem de ndo comer nos conduz diretamente a vantagem de agucar nosso
raciocinio. O BNDF também desempenha um papel ativo no fortalecimento das sinapses,
para que nenhuma das nossas brilhantes ideias se perca em meio aos espacos entre as
células cerebrais. E também minimiza os danos no cérebro ao longo do tempo, pois
produz antioxidantes, que protegem a massa cinzenta dos efeitos destrutivos da queima
de energia.

> A DIETA DAS 8 HORAS pode protegé-lo dos Trés Grandes Destruidores do Cérebro. Os
pesquisadores da Johns Hopkins concluiram que os processos de prote¢do provocados
pelo jejum intermitente “poderiam proporcionar um beneficio significativo para doengas
neurodegenerativas debilitantes e prevalentes, como as doengas de Alzheimer,
Huntington e Parkinson”. Limitar o periodo de ingestdo caldrica parece deixar a mente
mais afiada a medida que envelhecemos. “Demonstrou-se o efeito pela primeira vez em
camundongos h4 30 anos”, afirma o Dr. Mattson. “Eles analisaram a funcdo cognitiva
dos animais submetidos a restri¢ao calorica e sua capacidade de encontrar a saida em
labirintos. Especialmente a medida que envelhecem, os animais submetidos a restri¢ao
caldrica se saem muito melhor.” Na verdade, esse programa protege o cérebro durante o
processo de envelhecimento de diversas maneiras.

> A DIETA DAS 8 HORAS pode evitar a doenc¢a de Alzheimer. Muito além dos efeitos
protetores do cérebro que mencionei anteriormente, o jejum intermitente combate
inflamacdes em todo o corpo. E, quando amplia os beneficios ao cérebro, pode ajuda-lo
a evitar a doenga de Alzheimer; acredita-se que a inflamacao seja uma das causas da
doenca.

> A DIETA DAS 8 HORAS pode amenizar os efeitos do estresse. Um estudo publicado no
American Journal of Clinical Nutrition, em 2007, observou que pessoas que comiam
apenas durante um periodo de 8 horas apresentavam uma “diminui¢ao significativa nas
concentracoes de cortisol”. Cortisol € o horm6nio que o organismo produz quando esta
sob estresse e lhe diz para armazenar gordura. Acabe com o estresse e vocé€ reduzira o
mecanismo de armazenamento de gordura. Outra razdo para controla-lo: comprovou-se
que ele prejudica e até mesmo destréi as células cerebrais. A Dieta das 8 Horas, porém,
proporciona uma vantagem protetora para o cérebro. Em seu trabalho de laboratério, o
Dr. Mattson descobriu que entre os beneficios desse tipo de programa alimentar estd “o



aumento da produ¢ao de fatores de crescimento de células nervosas. O mecanismo nao
sO incentivou o crescimento de neurdnios como também reduziu a reacdao dos neurdnios
ao estresse”.

» A DIETA DAS 8 HORAS pode ajuda-lo a evitar derrames — ou a se recuperar mais rapido,
caso tenha tido um. Perder meu pai vitima de um derrame, ainda relativamente jovem,
fez com que eu ficasse sempre alerta em relagdo a novas pesquisas que ajudassem a
evitar que outras pessoas sofressem com o mesmo destino. Felizmente, os mesmos
beneficios de desobstrugao das artérias propiciados pelo jejum intermitente que reduzem
os riscos de doengas cardiacas também podem diminuir a chance de derrames. E como
matar dois coelhos com uma cajadada s6. E, como sabe qualquer um que tenha casos de
derrame na familia, o que ndo mata ndo necessariamente fortalece: o derrame pode
deixar sequelas fisicas e mentais. Entretanto, quando causaram lesdes intencionais ao
cérebro dos camundongos de laboratorio, os cientistas descobriram que aqueles que
seguiam o jejum intermitente se recuperaram mais rapido.

> A DIETA DAS 8 HORAS pode ajudad-lo a compreender a ciéncia por tras da Dieta das 8
Horas. Adoro o conceito de “neuroplasticidade”, que se refere a capacidade miraculosa
do cérebro de crescer, desenvolver-se e mudar ao longo da vida. A idade de ouro da
neuroplasticidade ¢ a infincia, quando os pequenos usam os poderes de adaptacao e
desenvolvimento do cérebro para aprender a andar, falar, mexer no iPad e persuadir os
pais a lhes dar um smartphone. Mas a neuroplasticidade também ¢ uma dadiva para os
adultos, tendo papel fundamental no aprendizado tardio. O jejum intermitente € uma
Otima maneira de ter mais neuroplasticidade. Por qué? Porque, para mamiferos como
nos, a busca de alimentos era um problema que exigia solugdes criativas.

Portanto, quando a fome ataca, a resposta do cérebro ¢ aumentar a neuroplasticidade,
tanto para ter novas ideias e encontrar alimentos quanto para lembrar onde os encontrou
no ano passado. Voc€ sera capaz de fazer mais disso durante essa dieta — duas coisas que
nenhuma outra jamais ofereceu.

> A DIETA DAS 8 HORAS pode ajuda-lo a se lembrar de todos os beneficios da Dieta das 8
Horas. Ha alguns anos, um reporter do Daily Mail ligou para o Dr. Mattson para
perguntar se o jejum intermitente poderia ajudar pessoas com dificuldade de
aprendizado. Considerarei essa resposta como um “sim” retumbante: “Parte da melhora
no aprendizado se deve ao que a reducdo caldrica faz com os hormdnios do apetite,
como a grelina e a leptina”, disse ele ao reporter. “Quando vocé ndo esta acima do peso,
esses hormonios incentivam o crescimento de novas células cerebrais, principalmente no
hipocampo. O hipocampo ¢ a area do cérebro envolvida no armazenamento de
lembrancas. Se voc€ comegar a engordar, os niveis de grelina caem e a substituicao das
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células cerebrais ¢ reduzido.” Em seguida, ele bateu o martelo: “O efeito ¢
especialmente prejudicial se vocé estiver na casa dos 40 ou 50 anos, por razdes que
ainda ndo estdo claras”, diz ele. “A obesidade nessa idade ¢ um indicador de problemas
cognitivos mais tarde.”

Ele nunca diria isso, mas acho bem possivel que, a medida que sua barriga encolha, seu
cérebro cresca. E a Dieta das 8 Horas maximiza esse efeito.

Um corpo musculoso ¢ uma mente musculosa? E vocé pode ter ambos comendo o que
quiser, na quantidade que quiser? Nao ¢ de espantar que todos os cientistas com quem
conversamos € que investigaram esse programa tenham comec¢ado a segui-lo também.

Pois fique sabendo que existem maneiras de turbinar os efeitos da Dieta das 8 Horas:
acrescentar um conjunto de alimentos (que chamamos de Alimentos Poderosos) que possuem
grande quantidade dos nutrientes corretos e que lhe ajudardo a queimar gordura mais
rapidamente e agucar ainda mais a capacidade intelectual. Vamos explora-los mais a fundo no
Capitulo 5.

No final da nossa visita, o Dr. Mattson deixou escapar comentdrios sobre uma missao que
assumiu com seu companheiro de jejum, o Dr. Panda. Segundo esses dois cientistas, ndo basta
escrever um livro sobre o programa. E hora de prescrever o jejum intermitente. “Acreditamos
que o jejum intermitente deveria ser incorporado ao curriculo da formag¢do médica e prescrito
a pacientes, que poderiam seguir seus preceitos pelas redes sociais.”

“Um dos grandes problemas que impedem as pessoas de manter uma dieta ¢ muito
simples”, conclui o Dr. Mattson. “E o fator psicolégico. Talvez as pessoas nio estejam
recebendo incentivo ou apoio suficientes.”

Por que esperar a prescri¢do quando vocé pode aderir agora mesmo ao programa e reduzir
as medidas da cintura?

REDEFINA SEU BIORRITMO PARA EMAGRECER

Use o seu relogio hormonal natural para maximizar o
efeito da Dieta das 8 Horas!

Vocé prefere ter a forma fisica de um despertador ou de uma ampulheta?
Até o inicio do século XX, a vida humana seguia um sistema natural de biorritmos. Dormiamos quando anoitecia e
acordavamos quando clareava. Resultado: nosso organismo funcionava dentro dos parametros dos nossos ciclos
hormonais. Tudo ocorria de acordo com nossos ritmos circadianos naturais.

Foi entdo que um cara inteligente chamado Thomas Edison inventou a lampada e estragou tudo.

Hoje em dia, podemos ficar acordados o tempo que quisermos, pular de bar em bar, assistir a maratonas de
seriados, seguir ex-amores no Facebook ou desfrutar dos e-books. A vida moderna tem inimeras vantagens. Mas
também desvantagens. E uma delas ¢ o fato de estar estragando nosso biorritmo natural e nos deixando gordos.
Nossos confiaveis relogios biologicos transformaram-se em bombas-relogio.

Segundo os cientistas do Instituto Salk, a rotina das refeicoes € o que controla o metabolismo. Como antes




viviamos na escuriddo da noite, sem a luz da porta da geladeira para iluminar nossos lanchinhos noturnos, nosso corpo
adaptou-se a um ciclo hormonal bem simples de trabalhar-comer-relaxar-dormir ¢ o metabolismo esforgava-se para
alimentar essa rotina. Hoje, porém, nosso ciclo estd mais para comer-trabalhar-comer-relaxar-comer-dormir-acordar
no meio da noite € comer de novo.

As pesquisas mostram que nosso relogio interno de comer-dormir ficou confuso por causa dos lanches que
fazemos o dia inteiro ¢ do excesso de luz artificial durante a noite. Resultado: ficamos presos a um “ciclo gordo”,
fluxo constante de hormoénios da fome que nos deixa com vontade de comer sem parar. Mas, quando limitamos esses
lanches a um periodo de 8 horas, podemos enfim dar adeus a barriga — e parar de sentir fome o tempo todo.

E uma questdo de administrar o dia para manipular seus niveis hormonais. O jejum intermitente tem um efeito
profundo sobre os hormonios da fome (grelina) e da saciedade (leptina). Segundo as descobertas mais recentes da
endocrinologia, ele pode acalmar a vontade de comer e a sensagcdo de fome e nos preparar para o emagrecimento
bem-sucedido. Mas, para que isso aconteca, ¢ preciso administrar seu programa de alimentagdo. Siga este programa
para emagrecer e regular os hormonios da fome. Acabe com a vontade incontrolavel de comer, tonifique-se e fique
em boa forma — rapido!

DAS 6H AS 8H, MEXA-SE

Meia hora depois de se levantar, comece a se movimentar (no Capitulo 10 ha varias sugestdes). Pesquisas
revelaram que praticar exercicios no come¢o da manha pode ajudar a queimar gordura com mais eficiéncia e, como
vocé sabe, esse efeito ¢ intensificado pelos mecanismos que entram em ac¢do com o jejum intermitente. Se vocé
puder se exercitar ao ar livre, melhor ainda. A luz do sol do comego da manha ajuda o organismo a retornar a um
ciclo mais saudavel de sono/vigilia (as luzes comuns, acesas dentro de casa, ndo produzem o mesmo efeito). Nao ha
necessidade de praticar exercicios intensos; basta uma simples caminhada até a padaria da esquina. Vocé esta
apenas tentando acelerar seu metabolismo e queimar algumas calorias a mais recorrendo as reservas de glicogénio
para comegar a queimar gordura corporal.

DAS 6H55 AS 8H55, BEBA
Beba pelo menos 2 copos de dgua ao se levantar. Pesquisas mostram que pessoas que tomaram essa quantidade
perderam 2 quilos a mais do que as que nao beberam.

DAS 7H AS 9H, POTENCIALIZE

Varios adeptos da Dieta das 8 Horas elegeram o almogo como a primeira refei¢cdo apos o jejum. Para quem tem
o habito de comer ao acordar, isso pode ser um desafio — pelo menos no inicio. Entretanto, os habitos —
principalmente os pouco saudaveis — devem ser rompidos. A experi€éncia com nosso painel de teste mostra que ficar
sem tomar café¢ da manha pode ser dificil no primeiro dia, mas, depois de duas semanas, vai se tornando mais facil.
Ao final do primeiro més, a maioria das pessoas testadas afirma que ndo tomar o café da manhd tornou-se uma
rotina indolor. Vocé€ pode até se sentir com mais energia do que antes, quando comia varios pdes ou bolos e
alimentava o ciclo de altos e baixos nos niveis de agucar no sangue. O Capitulo 9 apresenta 100 sugestdes que o
ajudardo a recalibrar seus ciclos matinais.

DAS 10H AS 11H, TOME UMA BEBIDA QUENTE

Os centros de fome ¢ sede do cérebro estao localizados no hipotalamo, o que provoca certa confusdo. Se vocé
confundir sede com fome, pode sair correndo para comer aquele cheeseburger, e isso ndo sera bom. Portanto, beba
em horarios especificos. Se tomar um cha ou café no meio da manha, mantera a boca ocupada; além disso, liquidos

quentes o fardo se sentir saciado por mais tempo.

DAS 12H AS 13H, OBA! HORA DA REFEICAO DO MEIO DO DIA!




Lembre-se de usar a cabeca. Os niveis de galanina, outro hormonio da fome que nos faz desejar comer gorduras,
elevam-se por volta da hora do almogo. No entanto, h4 um tanto de ciclo vicioso aqui: ingerir gordura alimentar nos
faz produzir mais galanina, que, por sua vez, nos diz para ingerir mais gordura. Entdo, consuma carboidratos
complexos e proteinas, como canja com hortaligas ou chili de feijdo-preto. No Capitulo 5, apresentarei os 8 Alimentos
Poderosos e mostrarei como consumir apenas uma por¢ao de cada um deles (e ¢ facil — peru, tomate e queijo suico
com pao integral j& sdo metade do caminho) garantird um dia de nutricdo perfeita. Faga uma escolha inteligente no
almogo e estard a caminho do grito triunfante: “Comi meus 8 Alimentos Poderosos!” E ndo se esqueca: a primeira
refeicdo depois do jejum ¢ definida pelo periodo de jejum anterior. Voc€ vai saborea-la e seu corpo também a

aproveitara a0 maximo.

DAS 14H AS 15H, TIRE UM COCHILO

Em vez de ir até a maquina de refrigerantes ou salgadinhos industrializados, encontre um lugar calmo para tirar
um cochilo. (Dica: seu carro, no estacionamento, ¢ um lugar improvisado perfeito para isso!) Basta colocar um
despertador — 15 a 20 minutos energizardo seu corpo sem afetar sua capacidade de dormir a noite. Na verdade,
estudos demonstram que as pessoas que cochilam a tarde voltam as tarefas com mais energia ¢ mais alertas do que

os companheiros grogues. Bons sonhos!

AS 15H30, AGITE-SE
Precisa de um estimulo? Esta ¢ sua tultima chance de tomar uma xicara de café. Tomar café depois das 16h

perturba os ritmos circadianos e o impede de pegar no sono a noite.

DAS 16H AS 20H, EM BOA FORMA

Agora ¢ o momento ideal para praticar seu treino fortalecedor, além de qualquer exercicio aerébico adicional. E
nessa hora que a temperatura do corpo esta mais elevada, por isso, vocé esta pronto para o desempenho maximo.
Em um estudo, os participantes que se exercitavam no final da tarde ou no comeco da noite desenvolveram 22%

mais musculos do que os que praticavam exercicios pela manha.

DAS 17H AS 19H, HORA DE JANTAR

Para que vocé ndo acorde com fome no meio da noite, acrescente uma por¢cdo de gorduras saudaveis, como
linhaga ou dleo de peixe, a refeigdo. Se vocé € fa de vinho, tome uma taga. Beber depois das 19 horas pode retardar
o sono REM (do inglés, rapid eye movement, ou movimento rapido dos olhos), fazendo com que vocé acorde mais

durante a noite.

AS 21H, FACA UM LANCHE ANTES DE DORMIR, ANTES DO SEU JEJUM DE 16 HORAS
Faga um lanche baseado em carboidratos, como uma por¢do de iogurte light batido com fruta. A ingestdo de
carboidratos a noite produz o triptofano, que ajuda o cérebro a sintetizar serotonina. Essa substincia quimica que nos

faz sentir bem induz o corpo a produzir melatonina, o horménio do sono.

AS 22H30, DESLIGUE
Fique longe de dispositivos digitais, inclusive da TV. Eles emitem um espectro de luz azul que ¢ ainda mais
perturbador para o sono do que as ldmpadas comuns. Faca algo que o acalme — leia, tome um banho quente —, com

pouca luz, para que esteja pronto para adormecer quando se deitar.

DAS 21H30 AS 23H, DURMA
Va para debaixo das cobertas no mesmo horario todas as noites ¢ levante-se sempre na mesma hora todos os

dias, até no fim de semana. Ter uma rotina regular de sono e vigilia ajuda, ao longo do tempo, a adormecer mais




rapido e a reconfigurar seu metabolismo para emagrecer, a moda da Dieta das 8 Horas.




CAPITULO 4

Perguntas e respostas rapidas

Descubra como este programa pode ser simples!

TRABALHEI COMO JORNALISTA DA AREA de saude durante mais da metade da minha vida. Cite

um assunto — taxas de absorcdo de minerais, causas da sindrome metabolica, financiamento
para pesquisas sobre cancer de prostata, propor¢des de dmega-3 para Omega-6 — e, se estiver
relacionado a satde ou bem-estar, em geral posso afirmar que tenho embasamento suficiente
para discuti-lo. Nao sou o maior especialista do mundo em tudo, mas ¢ provavel que eu
conhe¢a o maior deles.

Consigo me manter por dentro das coisas porque, em geral, as novidades no mundo
cientifico ndo surgem do nada. E claro que, as vezes, durante o curso dos acontecimentos
humanos, uma maga pode cair na cabeca de um sujeito e ele exclamar: “Uau, gravidade!” Mas
a maior parte das descobertas que provocam exclamagdes como “Caramba, a Terra €
redonda!” ja foi feita. Hoje, grande parte dos avancos no campo da saude e da boa forma na
realidade ndo sao avangos. Sao apenas evolugdes da sabedoria convencional.

E por isso que a Dieta das 8 Horas me empolga tanto. Porque realmente vira de cabeca
para baixo a sabedoria convencional, com provas irrefutaveis que mudardo nossas
perspectivas sobre nutricdo, emagrecimento, doengas cardiacas, diabetes, cancer e doengas do
cérebro.

Entretanto, trata-se de uma mudanca de paradigma de tal porte que muitos t€ém perguntas a
fazer — das pessoas comuns com quem conversamos sobre o assunto aos especialistas das
revistas Men's Health, Women's Health e Prevention que trabalhavam comigo diariamente.
Na verdade, quando recrutamos 2 mil pessoas para o teste pratico da Dieta das 8 Horas,
fomos bombardeados com mais perguntas do que uma celebridade convidada para atuar num
seriado famoso. As pessoas querem saber: por que o programa ¢ tdo diferente das dietas
tradicionais? E, o mais importante, como pode funcionar tao bem?

Neste capitulo, reuni algumas das perguntas mais comuns — perguntas que voc€ mesmo ja
pode ter feito — e explicarei detalhadamente o que acontece quando se segue a Dieta das 8
Horas.



Preciso comer no mesmo periodo de 8 horas todos os dias?

De maneira alguma. A Dieta das 8 Horas pode ser adaptada, de forma facil, a qualquer
estilo de vida. O segredo para o sucesso ¢ simplesmente alternar 8 horas de comilanga com 16
horas de jejum. Desde que mantenha esse padrao, vocé colherd todos os beneficios.

Portanto, por exemplo, uma pessoa que trabalha de 9h as 17h pode quebrar o jejum as 11h
e chegar em casa a tempo de jantar, as 19h. Pronto, sdo 8 horas, e ela pode seguir esse padrdo
todos os dias, se quiser. Mas, se surgir um evento da empresa, um jantar romantico ou uma
festa, ela pode apenas adiar a primeira refeigao nesse dia, para que as 8 horas ocorram entre
13h e 21h, por exemplo. E, ¢ claro, muitos de nds trabalhamos em turnos e precisamos
consumir nossa primeira refeicdo as 12 horas em um dia e as 17h em outro. Felizmente, o
programa funciona mesmo assim, contanto que vocé mantenha o padrdo de consumo de
alimentos ao longo de 8 horas.

S0 quero seguir o programa 3 dias por semana. Eu deveria segui-lo por 3 dias seguidos,
ou é melhor alterna-los?

O que for mais conveniente para voc€. Por exemplo, ha quem prefira acordar mais tarde
aos sabados e aos domingos, desfrutar de uma manha prazerosa e, 1a pelo meio-dia, comer um
delicioso brunch. (Sdo pessoas que obviamente nao tém filhos.) Se isso se encaixa no seu
estilo de vida, acrescente mais um dia de jejum durante a semana e pronto. Mas, se seus fins
de semana sao agitados, vocé pode desistir de seguir a dieta nessas ocasides € segui-la as
segundas, ter¢as e quartas-feiras. Ou segundas, quartas e sextas. Ou tercas, quartas e quintas.
O que vocé preferir. Contanto que faga 3 vezes, voc€ vai mudar seu corpo — € sua vida.

Posso comer quantas vezes eu quiser durante essas 8 horas?

Pode! Vocé ¢ livre para comer o que quiser, quando quiser. Se preferir fazer duas grandes
refei¢des no almogo e no jantar, tudo bem. Se achar melhor beliscar durante todas as 8 horas,
tudo bem também. Vai depender do seu estilo de vida e dos seus alimentos favoritos.

Posso tomar café ou cha durante o periodo de jejum? E posso acrescentar leite e acucar,
ou isso seria trapacear?

O consumo de caf¢ e cha definitivamente ¢ permitido, pois a cafeina ¢ um inibidor do
apetite. Mas também tem uma leve acdo diurética, portanto, lembre-se de beber liquidos
suficientes para compensar. Quanto ao acréscimo de leite e/ou agucar ao café ou cha: sim, ¢
trapacear, mas seu segredo esta seguro conosco. A ingestdo de calorias ¢ minima, mas, se 1SS0
fizer a bebida ficar mais gostosa, va em frente. Apenas tente pegar leve, se possivel.

Posso tomar leite, suco, refrigerante, bebidas doces a base de café ou chas gelados
industrializados durante o periodo do jejum?
De jeito nenhum.



Se existe uma Unica maneira de estragar essa dieta, € justamente consumir muitas calorias
adicionais durante os periodos de jejum. E esse ¢ um erro facil de cometer. O americano
médio ingere colossais 450 calorias por dia s6 de bebidas, e muitas delas vém de fontes
surpreendentes.

Por exemplo, digamos que vocé queira se manter hidratado durante o jejum, por isso, pega
uma garrafa de agua saborizada. O que poderia haver de mal nisso? Afinal, a 4gua saborizada
tem antioxidantes! Porém, na verdade vocé esta consumindo 150 calorias de puro agtcar junto
com a agua. Tomar apenas uma dessas misturas por dia em vez de dgua pura fara vocé€ ganhar
7 quilos ao longo de um ano. E, o pior, vocé quebrou seu jejum com essas calorias ruins,
portanto, adeus beneficios a saude e ao emagrecimento! Para o beneficio maximo, atenha-se as
bebidas sem calorias.

Sou corredor e participo de competi¢coes. Essa dieta é apropriada para atletas ou outras
pessoas que praticam exercicios regularmente?

Nao s6 ¢ apropriada como também € incentivada. Os exercicios intensos multiplicam os
efeitos da queima de gordura propiciados pelo jejum. Veja da seguinte maneira: Hakeem
Olajuwon, jogador da NBA, jejuava regularmente durante a temporada de basquete. Ja foi
considerado o “jogador do més” em fevereiro, quando jejuava por causa do Ramada. Se ele
conseguia desempenhar bem daquele jeito, como atleta de elite, vocé também pode.

E se eu precisar fazer um lanchinho?

A fome e a sede sdo registradas no hipotalamo, portanto, quando vocé se sentir tentado a
comer, em vez fazé-lo, beba alguma coisa. Cha quente. Cha gelado. Agua gasosa com limdo.
Escolha sua bebida favorita sem calorias e mande ver. Sua barriga ficara cheia e a fome vai
passar.

Eu posso mesmo comer quanto quiser durante minhas 8 horas? Costumo comer muito.

Sim e ndo. Quem manda na sua vida € vocé€. Mas se espera ter resultados nesse programa
alimentar, ndo saia se empanturrando — desacelere e coma até se sentir satisfeito, mas ndo
cheio demais. A menos que vocé aumente de maneira substancial a quantidade de alimentos
que ingere a cada dia — ¢ dificil fazer isso se vocé estiver comendo dentro do periodo
prescrito —, tera resultados incriveis. Mas por que nao usar esse programa como um incentivo
para reeducar seus habitos alimentares? Mantenha-se dentro dos limites dos 8 Alimentos
Poderosos e das 8 horas em si. Pode ser o comeco de uma vida nova.

Tudo o que eu tinha lido até agora sobre emagrecimento diz que ndo se deve deixar de
tomar o café da manha. Como jejuar de manhda pode ser saudavel?

Ha varias maneiras de emagrecer, e consumir um café¢ da manha sélido e rico em proteinas
¢ uma delas. Mas ndo € a Uinica. Sabemos, com base em todos os estudos que reunimos, que a



Dieta das 8 Horas ajuda a emagrecer, independentemente de quando comegam e terminam suas
8 horas.

A maioria dos especialistas com quem conversamos prefere administrar o proprio peso
pulando o café da manha, mas vocé estd livre para organizar suas refei¢des e jejuns da
maneira que quiser. Portanto, se for mais facil para vocé, logisticamente, quebrar seu jejum as
8h e comer até as 16h, va em frente. H4 uma vantagem ai, pois o fim do jejum vira quando
vocé estiver dormindo. Além disso, o café da manhd — ovos, iogurte, pdo com manteiga,
mingau de aveia — lhe proporciona todo o suporte nutricional necessario. Mas jejuar de manha
também tem suas vantagens. O jantar ¢, muitas vezes, a refei¢cdo mais socidvel do dia, e €
provavel que vocé queira se reunir com a familia a mesa. Escolha o esquema que funcionar
melhor e aproveite seu sucesso!

Posso trapacear um dia na semana?

Vocé pode trapacear 4 dias, se quiser. E dificil seguir a Dieta das 8 Horas durante a
semana toda; por 1sso, digo as pessoas que tentem segui-la de 3 a 5 dias, pelo menos no inicio.
Mesmo com 4 dias para trapacear, ela funciona. Juro!

Mas lembre-se de que, nesses dias em que vocé nao segue a Dieta das 8 Horas, ndo ha
motivo para se empanturrar € “comer até morrer”. Nao deixe de comer os 8 Alimentos
Poderosos mesmo nos dias em que nao estiver seguindo a dieta, pois assim podera obter todos
os nutrientes dos quais precisa, € use a inteligéncia na escolha dos alimentos.

Trabalho até tarde e gosto de incluir um shake de proteinas ou fazer um lanche antes de
praticar meus exercicios matinais. Eu ainda posso tomar o shake, ou isso conta como
quebra do jejum?

Sim, vocé estaria quebrando o jejum, mas o programa ¢ seu € vocé pode implementa-lo e
aperfeicoa-lo da maneira que funcionar melhor para sua rotina. Assim, se ndo houver nenhuma
outra maneira de incluir o shake de proteinas no periodo de 8 horas de alimenta¢ao, va em
frente e viole as regras. Mas lembre-se, também, de que todos os indicios cientificos apontam
para o jejum rigoroso como a melhor maneira de alcancar os melhores resultados. Portanto, a
primeira melhor opcao ¢ manter o jejum; a segunda melhor € viver sua vida conforme suas
necessidades e ser o mais cuidadoso possivel com seu padrao de consumo durante as 8 horas
e o jejumde 16 horas.

Ja me disseram que é preciso comer com frequéncia para reter a massa muscular. Se eu
fizer jejum, ndo vou perder musculo?

Nao, ndo vai. Pelo contrario. Um dos aspectos mais surpreendentes do jejum intermitente €
que ele forga o corpo a queimar gordura, em vez de masculos.

Esse ¢ um fator que diferencia radicalmente a Dieta das 8 Horas de outros programas
alimentares. Normalmente, reduzir a ingestdo caldrica — a dieta radical padrdo — faz o corpo



queimar musculos para obter energia. No longo prazo, seu metabolismo desacelera, o que
significa que, quando vocé sair dessa dieta, acabara recuperando quase todo o peso que
perdeu, as vezes até mais. E por isso que tantas celebridades sio exemplos do chamado
“efeito sanfona” — emagrecem muito para um papel ou sessdo de fotos, mas acabam
recuperando tudo depois.

O que torna a Dieta das 8 Horas diferente das outras?

Entre os primeiros indicios sem comprovacao cientifica que os pesquisadores dessa area
comegaram a perceber estava a popularidade do jejum na comunidade de praticantes do
fisiculturismo: o jejum ajudava a pessoa excessivamente musculosa a alcangar aquela
aparéncia enxuta e forte que vence competi¢coes — sem diminuir o tamanho ou a qualidade dos
musculos. Na verdade, a forca dos musculos € o desempenho atlético pareciam melhorar.
Embora o mecanismo exato ainda esteja sendo estudado, sabemos que o jejum intermitente
aumenta os niveis naturais de horménio do crescimento humano (hGH) — a substancia que os
atletas mais velhos utilizam ilegalmente para ajuda-los a permanecerem jovens e fortes.

Isso significa que limitar o consumo de alimentos a 8 horas por dia faz o seu corpo queimar
gordura como forma de obter energia; ja as dietas comuns fazem vocé€ queimar musculos. A
escolha € sua.

Mas o jejum ndo desacelera o metabolismo?

Nao. Na verdade, ele o acelera. Se ndo o fizesse, nossa especie (e outros carnivoros como
nos) nunca teria sobrevivido a era moderna.

Pense bem: uma ancestral sua esta cruzando as planicies da Africa durante uma época de
escassez de alimentos. Ela estd faminta e precisa de comida. Se o metabolismo ficasse lento,
ela ndo conseguiria perseguir a presa que avistou perto do rio. No entanto, estd pronta para
persegui-la, pois seu corpo, metabolicamente aperfeicoado para a caga, estd queimando a
gordura acumulada durante a auséncia de alimentos, assim como o seu, na Dieta das 8 Horas.
O padrao de alimentacao e jejum dela, tal qual o seu, mantém a massa muscular — ajuda na
caca, mas também estimula o metabolismo a fim de que vocé consiga realizar um grande
esforco. E claro, se vocé tentar viver de aveia, tangerina e Coca-Cola Light um dia apds o
outro, seu metabolismo ficara lento, o defeito fatal das dietas tradicionais. Mas 1sso nao vai
acontecer nesse programa. Voc€ deve consumir bons alimentos e em quantidade suficiente —
mas apenas dentro das 8 horas preestabelecidas.

Nosso corpo nao armazena gordura em resposta a periodos de fome?

Nao, mas armazena gordura em resposta as dietas comuns. Eis o porqué. Quando vocé
segue uma dieta comum, pode emagrecer inicialmente. Mas, quando o corpo sente que ha uma
escassez real de alimentos — quando vocé fica dia ap6s dia consumindo menos calorias do que
0 organismo precisa —, toda essa privacdo provoca uma espécie de panico hormonal. O corpo



comeca a reduzir a producdo de leptina, o0 hormonio que reduz o apetite, € a aumentar os
niveis de grelina, o hormonio que provoca a fome. Vocé€ fica faminto porque seu corpo quer
que vocé entre no modo de armazenamento de calorias.

Vocé entdo sente sinais fortes de fome, gracas ao seu sistema hormonal. Além disso, ao se
render e atacar a geladeira, seu corpo estara preparado para armazenar essas calorias sob a
forma de gordura porque sua “dieta” indicou que havia escassez de comida e pode demorar
até vocé voltar a comer; portanto, ¢ melhor vocé guardar um pouco de gordura facil de
armazenar ¢ dificil de queimar. E ¢ melhor vocé segurar essa gordura, aconteca o que
acontecer!

O jejum intermitente, por outro lado, nio se baseia na privacdo. E um padrio de
alimentacdo, ndo o purgatorio, e refor¢a no organismo a nocdo de que ele obterd muitas
calorias saudaveis todos os dias, para que ndo haja motivo para armazenar gordura — na
verdade, poderd comecgar a queimar gordura para obter energia. Estudos mostram que isso
também provoca uma elevagdo nos niveis de leptina, o hormonio da saciedade. Portanto, se
vocé quiser de fato emagrecer, largue a dieta radical e mude sua rotina alimentar.

Qual é a diferenca entre “jejum intermitente”, “restri¢do calorica” ou “transtornos
alimentares”? Estou a caminho de um transtorno alimentar?

De jeito nenhum. Primeiro, vamos as defini¢des, que o ajudardo a entender por que a Dieta
das 8 Horas ¢ justamente o oposto de um transtorno alimentar.

O jejum intermitente ¢ uma abstinéncia de comida regularmente programada. Ha varias
maneiras de fazer isso. Algumas pessoas o fazem uma vez por semana ou em ocasides
especiais, deixando de comer do pdr do sol de um dia até¢ o poér do sol do dia seguinte — o
método comum da observancia religiosa. Outras seguem um método chamado jejum em dias
alternados, que ¢ autoexplicativo. E ha quem siga a Dieta das 8 Horas, na qual vocé se
alimenta durante um determinado periodo — ¢ a maneira facil de alcangcar os mesmos
objetivos.

Restri¢do caldrica significa consumir de forma rotineira uma fragdo do consumo normal de
alimentos e energia para manter a saude; se a dieta comum para uma mulher consiste em 1.800
calorias, as mulheres submetidas a restri¢cao caldérica consumiriam em torno de 1.100 calorias.
E conhecida também como a dieta do “sofrimento eterno”, e é muito dificil manté-la.

Transtorno alimentar refere-se a um padrao descontrolado de comilanga e inani¢dao, em
geral por compulsdo psicologica; exemplos disso sdo a bulimia e a anorexia nervosa. Os
transtornos alimentares t€m motivagao emocional e psicoldgica, e ndo seriam “causados” pelo
jejum intermitente, que ¢, por natureza, um padrao controlado de alimentacdo. As pessoas que
sofrem desses transtornos ndo tém controle sobre seus padrdes de alimentagdo; por isso,
precisam recorrer a aconselhamento psicoldgico para recuperar o controle.

Eu fico tonto quando minha glicemia baixa e muitos me dizem que é porque ndo comi.



Vou desmaiar se fizer jejum?

Todos nds deveriamos ter um clinico geral que conhecesse nossos padrdes gerais de
alimentacdo e de atividade fisica. Antes de realizar qualquer mudanga importante, ¢ bom
conversar com o seu medico. Isso ¢ indicado principalmente para quem tem algum distiurbio
de agucar no sangue — diabetes ou pré-diabetes, por exemplo. Nesse caso, vocé pode ter
problemas se restringir a ingestdo de alimentos ou alterar seus padrdes alimentares.

As outras pessoas, porém, costumam ter uma reserva de glicogénio no figado suficiente
para suprir suas necessidades imediatas de energia; se vocé queimar esse glicogénio, o corpo
passara a queimar gordura.

Continuo adotando o jejum, mas as vezes sinto fome antes da hora de comer. Alguma dica
para me ajudar a controlar a vontade de comer durante o periodo de jejum?

Eis o segredo para manter o jejum quando vocé estiver com fome: distragdo. Nao fique
parado, pensando obsessivamente em comida. Levante-se. Saia para caminhar. V4 conversar
com um colega sobre algum projeto no qual vocé estd trabalhando. Assista a um video
engracado no YouTube, depois a outro. Exercite-se. Va ao banco. Essa vontade de comer dura,
no maximo, 10 minutos; portanto, ocupe o corpo € a mente durante esse tempo. Na maior parte
das vezes, a fome simplesmente passard. (Veja no Capitulo 9 as 100 estratégias para controlar
a vontade de comer.) Lembre-se também de que, com o passar das semanas, vocé€ vai se
aperfeigoar; por isso, mantenha a dieta agora € em breve a estara dominando!

Posso continuar tomando minhas vitaminas e suplementos durante o jejum?
Com certeza.

E se eu precisar parar a Dieta das 8 Horas durante uma semana?

A Dieta das 8 Horas ¢ totalmente realista. Assim, durante a semana em que ndo puder
pratica-la, tente fazer de outra forma, digamos, com 10 horas de alimentacdo e 14 horas de
jejum. D€ o melhor de si durante esse periodo, mas volte a sua rotina assim que possivel. Na
verdade, essa dieta ¢ bem flexivel; se conseguir manté-la em boa parte do tempo, obtera os
beneficios em boa parte do tempo também. Quanto mais perto voc€ puder se manter do
esquema de 8 horas de alimentacdo e 16 horas de jejum, melhores serdo os efeitos da dieta.
Mas vocé ndo estara fracassando se ndo conseguir segui-la a risca.

Sou vegetariano/vegano. Como a Dieta das 8 Horas pode funcionar para mim?

Em primeiro lugar, parabéns. Vocé€ esta partindo de um lugar melhor do que nos, onivoros.
Simplesmente adapte os 8 Alimentos Poderosos conforme a necessidade. Como vocé€ ndo
comera carne, use seus melhores substitutos de proteinas para suprir essa categoria. O mesmo
se aplica as variacoes do leite de soja, se vocé também ndo consumir laticinios. Quanto ao
resto, va em frente: opte pelo verde e emagreca.



CAPITULO BONUS

Transforme qualquer dieta na Dieta
das 8 Horas

Como escolher sua dieta preferida e torna-la ainda melhor

As MELHORES E MAIS POPULARES dietas de emagrecimento — a Dieta do Dr. Atkins, a Dieta

Paleolitica, a Dieta de South Beach, a Dieta Sem Trigo Sem Barriga e as minhas proprias
Dieta do Abdomen e a franquia Eat This, Not That! — ganharam adeptos por razdes realmente
muito boas: fazem sentido, funcionam e as pessoas conseguem segui-las. Mas surgem novas
pesquisas, os hdbitos alimentares mudam e os leitores sempre acham que devem abandonar o
que funciona para seguir a nova ciéncia.

Bem, até agora.

A Dieta das 8 Horas pode melhorar qualquer um desses excelentes programas. Como? Veja
as coisas da seguinte maneira: cada um dos métodos mencionados acima propde um programa
alimentar adequado, baseado em s6lidos conhecimentos cientificos.

Mas nenhum aproveita os profundos mecanismos bioldgicos que acompanham o jejum
intermitente. Que tal, entdo, inserir uma dieta de sucesso na Dieta das 8 horas? Vocé tera o
melhor de dois mundos — e ambos sdo povoados por pessoas magras € saudaveis!

Eis como vocé pode fazer isso funcionar.

A Dieta do Dr. Atkins em 8 Horas

A Dieta do Dr. Atkins resumida: Elimine carboidratos, hortalicas e frutas ¢ dé boas-
vindas a todas as gorduras e proteinas animais que a vida inteira lhe ensinaram a evitar.

Desvantagens: Sim, vocé pode enjoar de bacon, além de perder valiosos antioxidantes
reparadores de mitocondrias que obteria com o consumo de frutas, hortalicas e graos integrais.
(Infelizmente, voc€ ndo conseguira comer seus 8 Alimentos Poderosos se estiver seguindo a
Dieta do Dr. Atkins.)



Visdo da Dieta das 8 Horas: Apesar de ndo recomendé-la integralmente, se vocé seguir a
Dieta do Dr. Atkins, percebera que a Dieta das 8 Horas turbinard seus efeitos. E existe um
duplo beneficio aqui: 1) as proteinas e as gorduras prescritas pelo Dr. Atkins proporcionam a
sensacdo de saciedade, por isso o sustentardo durante o periodo de jejum; e 2) alguns
pesquisadores temem o aumento do risco de doengas cardiacas e infarto em uma dieta baseada
unicamente em carnes. Bem, voila, os beneficios protetores do coragdo e do cérebro da Dieta
das 8 Horas podem salvéa-lo.

A Dieta Paleolitica em 8 Horas

A Dieta Paleolitica resumida: Nunca coma nada que homens das cavernas ndo comessem
no periodo paleolitico. Saem alimentos processados, graos, leguminosas e carboidratos
processados e entram hamburgueres de brontossauros (sem pao), oleaginosas, frutas,
hortaligas integrais, peixes frescos e carnes magras.

Desvantagens: Ao excluir o que nossos antepassados nao comiam, deixamos de fora um
grande grupo de alimentos deliciosos e seus beneficios, incluindo laticinios desnatados,
feijoes e graos integrais. Os homens das cavernas também ndo tomavam anestesia no dentista;
ou seja, 0 progresso nem sempre € ruim.

Visao da Dieta das 8 Horas: Mais uma vez, vamos concentrar tudo o que havia de bom na
alimentacdo pré-historica em 8 horas e deixar o agucar e os carboidratos refinados para os
homens e as mulheres modernos e ignorantes em extin¢cao. Mas vocé€ também pode incorporar
aqui os 8 Alimentos Poderosos e beneficiar-se dos graos integrais e laticinios sem se afastar
demais da Dieta Paleolitica. A melhor parte: ao acrescentar essas duas categorias, vocé
obviamente ndo estara seguindo a risca o carddpio dos homens das cavernas, mas isso podera
ajuda-lo a se manter na dieta, enquanto outros trogloditas terdo mais dificuldade. Quanto mais
tempo voce seguir a dieta, maior a probabilidade de obter seus beneficios.

A Dieta de South Beach em 8 Horas

A Dieta de South Beach resumida: O Dr. Agatston, da Dieta de South Beach, ¢ um
cardiologista de fama mundial, por isso seu objetivo ndo ¢ apenas o emagrecimento, mas
também a satde do coracdo. Ele se baseou em alguns aspectos da dieta do seu colega, o Dr.
Atkins, e a civilizou consideravelmente. J& ndo era mais s6 bacon pelo amor ao bacon; ao
contrario, a Dieta de South Beach corta radicalmente os carboidratos simples e os substitui
por um plano alimentar sadio com graos, frutas e hortalicas sauddveis e amplia o leque de
proteinas de modo a incluir peixes gordos e laticinios. Isso era Atkins para os modelos de
Miami, e as massas adoraram.



Limitacoes: Nao ha muito com o que discordar, embora um programa de exercicios
devesse fazer parte de qualquer plano de emagrecimento de South Beach.

Visao da Dieta das 8 Horas: As deliciosas e saudaveis recomendacoes alimentares do Dr.
Agatston parecem ainda melhores no programa alimentar das 8 horas, porque agora vocé tem
os dois lados do barco remando na mesma dire¢do: quatro remos de comida puxando para
excelente nutricdo, para proporcionar beneficios de satide e emagrecimento; quatro remos de
jejum puxando para beneficios para o cérebro, o coracdo e o combate ao cancer. E tudo soma
8! Além disso, vocé tera uma megadose de controle da insulina: tanto o plano alimentar da
Dieta de South Beach quanto o da Dieta das 8 Horas podem afetar profundamente a forma
COmMo seu organismo processa o agucar sanguineo, o que torna esse um jogo duplo de combate
ao diabetes também.

A Dieta Sem Trigo Sem Barriga em 8 Horas

A Dieta Sem Trigo Sem Barriga resumida: Se eu fosse um carboidrato, estaria nervoso.
Por mais que o Dr. Atkins e o Dr. Agatston tenham implicado com carboidratos, o Dr. William
Davis bateu de forma implacavel nessa tecla. Eliminou totalmente os carboidratos e, desde
entdo, tem causado grande alvorogo. A dieta Sem Trigo Sem Barriga recomenda grande
quantidade de oleaginosas e hortalicas, mas também bastante gordura, para manter seu
estdmago roncando em nivel minimo.

Limitac6es: Como na Dieta do Dr. Atkins, até graos saudaveis como aveia sdo proibidos,
além de outros alimentos benéficos (como frutas, leguminosas e feijoes).

Visdo da Dieta das 8 Horas: Eliminar o trigo da alimentagdo proporciona muitos
beneficios. A Dieta Sem Trigo Sem Barriga foca a redugdo da resisténcia a insulina e do risco
de diabetes, beneficios que vocé otimizara se seguir o plano em conjunto com a Dieta das 8
Horas. Um bonus para todos os que estdo preocupados com a doenca celiaca: o jejum
intermitente tem se mostrado um modo potente de lutar contra doengas autoimunes, € a celiaca
tem muitas caracteristicas autoimunes.

A Nova Dieta do Abdomen em 8 Horas

A Nova Dieta do Abdomen resumida: Criei este programa também, por isso me desculpe
se puxo a brasa para a minha sardinha. E dificil enxergar os defeitos dos nossos proprios
rebentos. Desenvolva sua dieta em torno dos alimentos poderosos da Dieta do Abdomen
(améndoas, feijoes, espinafre, laticinios, aveia, ovos, peru, pasta de amendoim, azeite de
oliva, grdos e cereais integrais, framboesa — e alimentos similares), complemente suas
refeigcdes com smoothies ricos em proteinas e defina seu programa de exercicios com base em



alimentos que desenvolvam misculo e queimem gordura. Vocé afina a cintura e melhora sua
forma fisica (quem sabe rumo a barriga de tanquinho?).

Limita¢des: Os principios de nutricdo e exercicios da Nova Dieta do Abddomen sdo os
mesmos do dia em que os escrevi, mas na €poca as novas pesquisas sobre a importancia de
quando comemos — em vez de simplesmente 0 que comemos — estavam apenas comec¢ando a
surgir.

A Nova Dieta do Abdomen em 8 Horas: Nao parece maravilhoso? Mas ndo ¢ um sonho.
Na verdade, as propriedades de queima de gordura do ciclo de alimentacdo e jejum,
associadas as receitas de smoothies ricos em proteinas € aos exercicios, podem realmente
leva-lo a ter uma barriga de tanquinho!

Eat This, Not That! em 8 horas

Eat This, Not That! resumida: Sem ser uma dieta de fato, Fat This, Not That! ajudou as
pessoas a perderem 5, 10, 15 quilos — as vezes até 50 — ingerindo os mesmos alimentos, mas
em versOes mais saudaveis e com menos calorias. A ideia ¢ que vocé pode continuar
almogando e jantando hamburguer, comendo pizza ou comprando seu jantar na se¢do de
comida pronta do supermercado; sabendo quais produtos comprar, voc€ pode eliminar quilos
automaticamente.

Limitacoes: Embora eliminar gordura e calorias escolhendo opgdes mais saudaveis em
restaurantes seja 6timo, ¢ ainda melhor preparar sua comida em casa, com ingredientes frescos
e nutritivos.

Visao da Dieta das 8 Horas: Na verdade, Eat This, Not That! ¢ o acompanhamento
perfeito para a Dieta das 8 Horas. Se vocé€ reduzir o periodo de tempo durante o qual se
alimenta, a conveniéncia torna-se uma prioridade.



CAPITULO 5

Os 8 alimentos que voce deve
consumir diariamente

O caminho para a nutri¢do ideal

¢¢
UMA DIETA QUE ME PERMITE comer as minhas comidas preferidas? Como assim? Onde esta

a pegadinha?”, voc€ poderia questionar. Bem, quero que vocé€ continue comendo seus
alimentos favoritos, mas também quero que inclua os 8 Alimentos Poderosos, cujo valor
nutricional fara o seu corpo ficar perfeitamente abastecido.

A Dieta das 8 Horas ¢ a unica dieta de emagrecimento cientificamente comprovada que
permite que voc€ coma o que quiser, na quantidade que quiser. Trata-se de um dos avangos em
nutri¢ao mais empolgantes desde que os astecas descobriram como preparar chocolate a partir
das sementes de cacau.

Na verdade, o Unico desafio da Dieta das 8 Horas € encontrar tempo para comer tantos
alimentos deliciosos.

Mas, embora comer quanto quiser € 0 que quiser seja uma promessa muito animadora, nao
significa que vocé possa sobreviver exclusivamente de refrigerante e salgadinho. Seu corpo
continua tendo necessidades nutricionais basicas que a oferta do dia nas redes de fast-food
ndo consegue suprir totalmente. Precisamos ingerir gorduras benéficas para manter nossa
aparéncia e saude em geral; precisamos de fibras para proporcionar a sensacdo de saciedade;
precisamos de vitaminas para afastar doencas e de minerais para bombear o sangue e
movimentar os misculos. E precisamos de variedade para agradar nossas papilas gustativas!

Como podemos obter todos os nutrientes de que o organismo precisa €, a0 mesmo tempo,
satisfazer a vontade de comer pratos prontos, fast-food e doces? Para isso, identifiquei os
Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas — 8 categorias, cada qual com o proprio tesouro de
nutrientes. Basta ingerir diariamente uma porcdo de cada — em vez de ou além de qualquer
outra coisa que goste de comer! — para garantir a nutricdo perfeita e a saide maxima. Em
outras palavras, vocé€ pode se encher de hamburguer com batata frita amanha a tarde, mas nao
deixe faltar na sua proxima refeicao ou lanche uma dessas estrelas da nutrigao.



Os Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas sdo os melhores que conhego. Deixe-me
apresenta-los. Vocé vera que todos se encaixam em duas categorias principais: o0s
Destruidores de Gordura e os Promotores da Saude. Em cada uma existem quatro subgrupos
alimentares e todos eles contém ampla variedade de op¢des — sabores, texturas, aromas, cores
e nutrientes incriveis. No fim do dia, se vocé puder dizer “Comi os 8!, ndo restara divida de
que terd abastecido seu corpo com a melhor combinagdo de alimentos do planeta —
independentemente do que mais tiver ingerido naquele dia.

O caminho para a nutrigdo perfeita

Dividi os 8 Alimentos Poderosos em duas categorias. Uma delas ¢ composta dos saborosos
alimentos ricos em proteinas, fibras e gorduras saudaveis (os Destruidores de Gordura); eles
ajudardo o organismo a desenvolver e manter massa magra, queimar gordura e afastar a fome.
Essa categoria de alimentos ¢ complementada por alimentos ricos em vitaminas € minerais
(Promotores da Saude) que podem ajuda-lo a combater as causas mais comuns de doengas e
morte € agucar sua mente, a0 mesmo tempo que o ajudam a preservar a memoria.

(Para que vocé possa dizer “Comi meus 8 Alimentos Poderosos” com mais facilidade, o
chef e jornalista gastrondmico Matt Goulding criou varias receitas simples e deliciosas que
incorporam os Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas; elas se encontram no Capitulo 8. E
voce ndo precisa ser Anthony Bourdain ou Gordon Ramsay para prepara-las. Elas sdo faceis e
rapidas; muitas podem ser feitas em apenas 8 minutos!

Na verdade, vocé ndo precisa cozinhar — nem mesmo saber onde fica a cozinha — para
preparar um Superalimento da Dieta das 8 Horas todos os dias. Pode comprar fora a maioria e
pedir para embalar para viagem, adquiri-los na padaria ou at¢ mesmo belisca-los enquanto
assiste ao jogo no bar.

Para comegar essa jornada rumo a satde e ao emagrecimento o mais rapido possivel, tente
comer pelo menos um ou dois Alimentos Poderosos em cada lanche ou refei¢do. Se vocé ja
estiver seguindo a Dieta das 8 Horas, seu organismo estard seletivamente queimando gordura
da regido abdominal para obter calorias. Esses alimentos turbinardo o efeito, ajudando a
desenvolver massa muscular (que queima mais calorias) e a evitar o armazenamento de
gordura em primeiro lugar.

Outras formas de incluir os Alimentos Poderosos na sua vida:

DESCUBRA MANEIRAS DE COMBINA-LOS. As receitas do Capitulo 8 sdo um comego, mas,
uma vez que vocé se familiarize com os grupos e defina seus preferidos, deixara de fazer
uma distingdo entre “o que ¢ gostoso” e “o que lhe faz bem”. As duas coisas podem ser
verdade. Mergulhe de cabeg¢a, multiplicado por 8!



SEJA O WARREN BUFFETT DO BUFFET. Considere cada refeicao ou lanche um investimento
para o corpo. Voc€ quer criar uma carteira equilibrada de investimentos, que tenha bom
desempenho, e tentar eliminar os “junk bonds” — investimentos sem muito valor. Investir
numa variedade de proteinas, carboidratos complexos e gorduras benéficas ¢ a melhor
forma de satisfazer a fome sem excessos €, a0 mesmo tempo, suprir todas as suas
necessidades nutricionais.

COMA TODAS AS CORES DO ARCO-iRIS. A natureza criou frutas e hortalicas com um sistema
proprio de codigo de cores. Os vegetais vermelhos, por exemplo, sdo ricos em licopeno,
que combate doencas cardiacas e protege contra danos provocados pelo sol. Alimentos de
cor laranja e amarela contém grande quantidade de vitamina A; os verdes sdo ricos em
folato e vitamina K; e tons azuis e roxos significam que o alimento € rico em outros
nutrientes ¢ antioxidantes. Misturando as cores, vocé maximiza os beneficios para a saude.

Conheca os Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas!

O primeiro critério que apliquei a escolha dos Alimentos Poderosos foi o fato de serem
absolutamente deliciosos. (E se, a principio, ndo forem tdo fantasticos, as receitas do Capitulo
8 os tornardo irresistiveis!) Se uma refeigdo nao for gostosa, nao vou comeé-la; e sei que vocé
também ndo. Portanto, considere os pratos aqui apresentados um buffet variado de delicias
naturais a serem incluidas na sua Dieta das 8 Horas.

No entanto, existem outros beneficios além do sabor, razdo pela qual os chamo de
Alimentos Poderosos. Todos eles t€ém capacidade de viajar pelos caminhos secretos do corpo
e consertar o que esta errado, ou mesmo, a moda do Exterminador do Futuro, deter, hoje, um
desastre futuro iminente. Eles mantém livre uma artéria fundamental aqui, conectam uma nova
sinapse cerebral ali e acendem uma faisca sexual mais adiante, preparando seu metabolismo o
tempo todo para queimar gordura abdominal com rapidez. Nao € 6timo saber que basta ingerir
esses alimentos para vocé preparar seu corpo para uma vida saudavel?

Organizei um painel com icones praticos que vao ajuda-lo a saber exatamente onde e como
a ingestdo desses alimentos podera auxilia-lo. Lembre-se de que o simples fato de seguir a
Dieta das 8 Horas provoca profundas mudangas bioldgicas no organismo; por isso, voce
vivenciara todos os beneficios enumerados a seguir e outros mais. Por enquanto, a medida que
for ingerindo esses excelentes 8 Alimentos Poderosos, vocé ampliard e multiplicara os
ganhos.

Coma de acordo com os icones e com o reldgio e vocé vera seus beneficios para a saude
durante toda a sua vida. Leve os Alimentos Poderosos para casa, para comer no jantar.
Amanha de manha vocé vai acordar querendo passar o resto da vida com eles.



DESENVOLVE MUSCULOS. A Dieta das 8 Horas elevara os niveis sanguincos do
hormonio do crescimento, a fim de que vocé se prepare para desenvolver misculos. Proteinas
de origem vegetal e animal — além de determinados minerais, como magnésio — sdo essenciais
para isso, e fornecerdo aos horménios de construgdo muscular a matéria-prima necessaria ao
trabalho. E os Exercicios de 8 Minutos também o impulsionardo. Melhor ainda se vocé fizer
frequentes levantamentos de copo e garfo com essas comidas e bebidas que promovem ganho
muscular.

AJUDA A PROMOVER O EMAGRECIMENTO. Os beneficios de se alimentar durante 8
horas por dia ja sdo significativos para reduzir a circunferéncia da cintura. Inclua na
alimentacdo grandes quantidades de alimentos ricos em célcio e fibras (ambos conferem
protecdo contra obesidade), além dos que ajudam a construir tecido muscular, e vocé estara no
caminho certo para ter uma barriga de tanquinho.

FORTALECE 0S 08s0S. O calcio e a vitamina D sdo os mais importantes formadores de
0SS0s € protegem o corpo contra a osteoporose. Mas atengdo: altos niveis de sddio podem
eliminar calcio do tecido 6sseo. Felizmente, todos os 8 Alimentos Poderosos tém baixo teor
de sodio.

REDUZ A PRESSAO ARTERIAL. Um estudo de 2001 publicado no Journal of
Manipulative and Physiological Therapy revelou uma redugdo média na pressdo arterial de
37/13 mmHg em pacientes hipertensos que jejuaram regularmente. E agora vocé vai ingerir
alimentos com baixo teor de s6dio que contém quantidades benéficas de potdssio, magnésio ou
calcio. Seu pulso de lebre pode vir a se assemelhar mais ao de uma tartaruga — e vocé vai
vencer a corrida da longevidade.

4

COMBATE O CANCER. O efeito do jejum intermitente sobre a disseminagdo e o
crescimento de tumores ¢ um dos mais surpreendentes. Agora vocé também serd um objeto de
estudo ambulante para varias pesquisas que mostram redugdo do risco de cancer entre pessoas
que seguem dietas ricas em fibras e com baixo indice de gordura. Vocé também pode ajudar a
evitar o cancer ingerindo alimentos ricos em calcio, betacaroteno ou vitamina C. Além disso,
todas as hortaligas cruciferas (como o repolho) e do género allium (como a cebola) podem
ajudar a prevenir diversos tipos de cancer. Estdo todos aqui, nos 8 Alimentos Poderosos.



MELHORA A FUNCAO IMUNOLOGICA. Poderiamos, se quiséssemos, ter chamado a
Dieta das 8 Horas de “Dieta de Maximizacao do Sistema Imunologico”. O efeito € incrivel.
Acrescente a dose recomendada de vitaminas A, E, B¢ e C, folato e do mineral zinco e vocé
refor¢ard a imunidade do organismo a certas doencas. Este icone o levard até os Alimentos
Poderosos ricos em um ou mais desses nutrientes.

o
o
o

COMBATE DOENCAS CARDIACAS. Quando se trata da saude do coragdo, os Alimentos
Poderosos sao como um exército da nutricdo, mirando e destruindo o colesterol que obstrui as
artérias, ao limitar as gorduras saturadas e do tipo trans e obter o maximo dos alimentos ricos
em gorduras mono e poli-insaturadas.

Os Destruidores de Gordura

Os primeiros quatro subgrupos de alimentos da nossa elite dos 8 Alimentos Poderosos o
mantera saciado por muito tempo. O motivo: eles sdo o equivalente alimentar daquele tio
habilidoso que chega para o jantar em familia e s6 vai embora depois de trocar o filtro,
substituir todas as lampadas incandescentes por fluorescentes compactas e instalar o novo
organizador do closet. Como nosso tio, esses alimentos combinam resisténcia, um estoque de
energia duradouro e um cinto de utilidades de deixar o Batman no chinelo. Convide-os para
um fim de semana prolongado e para a vida longa que segue.

Peru, frango (e ovos!), peixe e outras carnes
magras

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Desenvolver masculos, queimar gordura

ARMAS SECRETAS: Proteinas (ovos, principalmente), ferro, zinco, creatina (carne bovina), acidos graxos 6mega-3
(peixes), vitaminas Bg (frango e peixe) e B (ovos, outra vez), fosforo, potassio, vitamina A

COMBATEM: Obesidade, fome, flacidez nos bragos
ALIADOS: Mariscos, lombo canadense

IMPOSTORES: Linguica, bacon, carnes defumadas, presunto, cortes gordos como bisteca e costela, omelete feito apenas
com a clara do ovo

Nutriente classico para o desenvolvimento muscular, a proteina ¢ a base de qualquer dieta
solida. E por isso que essa categoria € tdo importante. O corpo gasta mais energia para digerir



as proteinas da carne do que carboidratos ou gordura; por isso, quanto mais proteina vocé
comer, mais calorias ele vai queimar. Varios estudos defendem que dietas ricas em proteina
promovem o emagrecimento. Pesquisadores dinamarqueses descobriram que homens que
substituiram 20% de carboidratos por proteina aceleraram o metabolismo ¢ aumentaram em
até 5% a quantidade de calorias que queimavam diariamente.

Entre as fontes de proteina, o peru ¢ uma ave rara. Peito de peru ¢ uma das carnes mais
magras que existem e fornece cerca de um terco das necessidades diarias de niacina e
vitamina Bg. A carne escura do peru, se vocé preferir, contém grande quantidade de zinco e

ferro. Cabem aqui, porém, duas precaugdes: se vocé estiver assando um peru inteiro para uma
refeicdo em familia, evite aves prontas para assar, pois muitas vezes sdo injetadas com
gordura. E evite comer a pele, que contém a maior parte da gordura.

Carne bovina é outra proteina classica para construcdo do musculo. E a maior fonte
alimentar de creatina — a substdncia que o corpo usa para tonificar os musculos. A carne
bovina tem uma desvantagem: contém gorduras saturadas, alguns cortes mais do que outros.
Opte por filé ou alcatra (esse € o codigo para carnes magras); contrafilé e chd sao menos
gordurosos do que costeleta e bisteca. E coloque no prato uma por¢do menor, o que pode
ajuda-lo a emagrecer sem que se sinta privado do que gosta. Por exemplo, coma um bife de
170 gramas, em vez de um de 230; voc€ economiza 140 calorias e ainda obtém 46 gramas de
proteina para a constru¢do muscular. Outra dica: depois de comer o bife, tome um copo de
leite. Pesquisas mostram que o calcio pode reduzir a quantidade de gordura saturada
absorvida pelo corpo.

Escolha cortes na lista a seguir, de cima para baixo. Eles contém menos gordura, mas sao
ricos em proteina.

Teor de Gordura da Carne

120G, CRUA, SEM PELE OU OSSO GORDURA TOTAL GORDURA SATURADA
EM GRAMAS EM GRAMAS

PEITO DE FRANGO 1,41 037
BIFE DE VITELA 245 0,74
COELHO 2,63 0,78
CARNE MOIDA MAGRA 4 1,50
PRESUNTO DEFUMADO 468 1,56
PEITO DE PATO 482 1,50
COXA DE FRANGO 5,05 1,34
LOMBINHO DE PORCO MAGRO 5,06 1,79
CONTRAFILE 5,15 2

FILE MIGNON 6,72 3,48
COXA DE PERU 7,62 2,34
PEITO DE PERU 7,96 2,17
FILE BOVINO MAGRO 8,02 3

COSTELETA DE PORCO MAGRA 8,19 285
CARNE DE PERU MOIDA MAGRA 9,37 2,55
CARNE DE PEITO DE VITELA 9,73 3,80

SALMAO 11,64 1,88



PICANHA SEM GORDURA 17,64 7,50

FILE DE COSTELA 18,03 7,30
BISTECA 19,63 7,69
LINGUICA DE PORCO 21,12 4,80
PRESUNTO 21,40 742
CARNE-SECA 30,40 14,57
BARRIGA DE PORCO OU PANCETTA 60,11 21,92
CARNE DE PORCO DEFUMADA 91,29 33,32
A Supergordura

Como espero que vocé tenha aprendido depois da aula sobre Alimentos Poderosos e gorduras saudaveis, nem
todas as gorduras sdo iguais, ¢ o azeite de oliva estd entre as melhores opgdes. Entre seus superpoderes estio a
reducdo do colesterol e o fortalecimento do sistema imunoldgico, bem como a intensificagdo dos beneficios da
Dieta das 8 Horas no combate a obesidade, cancer, doengas cardiacas e pressdo alta. (Oleo de canola, dleo de
amendoim e o6leo de gergelim também podem ajudar.) O azeite de oliva e seus companheiros o levardo a ingerir
menos alimentos, controlando sua vontade de comer, e a queimar gordura e manter o colesterol sob controle.

Vocé precisa de mais algum motivo para correr ¢ pegar o azeite? Use uma colher de sopa de cada vez no
preparo de pratos refogados e assados (o 6leo de canola é especialmente util aqui), substituindo os 6leos vegetais e
hidrogenados em sua alimentacdo, bem como as assustadoras gorduras trans e a margarina.

Para reduzir ainda mais o consumo de gorduras saturadas, concentre-se em obter proteina
de peixes como atum, salmdo e sardinha, que contém uma dose saudavel de acidos graxos
omega-3. O O0mega-3 reduz os niveis de um hormonio chamado leptina. Muitos estudos
recentes sugerem que a leptina influencia diretamente o metabolismo. Quanto mais elevados
sdao os niveis de leptina, mais facilmente o corpo estoca calorias sob a forma de gordura.
Pesquisadores da Universidade de Wisconsin descobriram que camundongos com baixos
niveis de leptina t€m o metabolismo mais acelerado e sdo capazes de queimar gordura com
maior rapidez do que animais com niveis mais altos dessa substancia. Caso vocé ndo coma
peixe, considere tomar suplementos de dmega-3.

Do ponto de vista nutricional, o que vem antes: o ovo ou a galinha? Vou apostar nos
embrides da galinha. Por muito tempo, os ovos foram tidos como vildes. Isso porque todos —
inclusive os pesquisadores de alimentos e editores da area de salide — passaram muitas
décadas confusos com relacdo ao colesterol. O colesterol estava presente na comida e
relacionado a coagulos sanguineos fatais no coracao. Mesmo nome, associagao direta. Certo?
Errado. Cinco décadas depois, ficou claro que o colesterol dos alimentos e o colesterol
sanguineo eram diferentes e ndo tinham relagdo entre si. Na verdade, aprendemos agora que a
maior parte do colesterol sanguineo ¢ produzido pelo organismo a partir da gordura alimentar,
e ndo do colesterol alimentar. E € por 1sso que vocé deve desfrutar dos ovos e de sua grande
quantidade de proteinas. Os ovos possuem proteina do mais alto valor bioldgico — uma
medida da sua capacidade de suprir as necessidades proteicas do corpo — entre todos os
alimentos. Em outras palavras, a proteina do ovo € mais eficiente na construcdo muscular do



que a proteina de outras fontes, mesmo do leite e da carne bovina. Os ovos também contém

\/

Nozes e oleaginosas u @ '@

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Desenvolver muasculos, combater a vontade de comer determinados alimentos

ARMAS SECRETAS: Proteina, gorduras monoinsaturadas, vitamina E, fibras, magnésio, folato (amendoim), fésforo
COMBATEM: Obesidade, doengas cardiacas, perda muscular, rugas, cancer

ALIADOS: Semente de abdbora, semente de girassol, abacate

IMPOSTORES: Oleaginosas salgadas, confeitadas ou defumadas

Nos dias de hoje, ouvimos falar em gorduras boas e ruins da mesma forma que se ouve
falar em bons e maus policiais. Uma esta do seu lado; a outra vai acabar com vocé. Os
biscoitos recheados pertencem a segunda categoria, mas as oleaginosas certamente sao suas
aliadas. Contém gorduras monoinsaturadas que limpam as artérias e proporcionam sensacao
de saciedade.

Todas as oleaginosas sdo ricas em proteina e gordura monoinsaturada. Mas as améndoas
sdao o Usain Bolt das oleaginosas: elas se saem muito melhor do que as outras. Um punhado de
améndoas cont¢ém metade da quantidade de vitamina E e 8% do calcio de que vocé precisa por
dia. Essa por¢ao contém também 19% das suas necessidades diarias de magnésio — um
componente fundamental para a construcdo muscular. Em um estudo da Western Washington
University, as pessoas que consumiram suplementos de magnésio foram capazes de levantar
20% mais peso e desenvolver mais musculos do que as que ndo os consumiram.

Um estudo de 2009 publicado no American Journal of Clinical Nutrition mostrou que a
ingestio de améndoas inibe o apetite € que, quanto mais as mastigarmos, maior sera a
sensacdo de saciedade. No estudo, as pessoas que as mastigavam de 25 a 40 vezes
absorveram quantidade maior de gorduras monoinsaturadas saudaveis e tiveram niveis mais
elevados de hormdnios redutores de apetite do que as que mastigavam apenas 10 vezes. Vocé
pode comer at€¢ duas por¢des de améndoas por dia. Um estudo da Universidade de Toronto
revelou que os homens podem consumir essa quantidade diariamente sem engordar. Um estudo
da Universidade Purdue mostrou que os individuos que ingeriram oleaginosas ricas em
gordura monoinsaturada se sentiram saciados durante uma hora e meia a mais do que aqueles
que ingeriram alimentos sem gordura (nesse caso, bolachas de arroz). A ingestao de 60 gramas
de améndoas (aproximadamente 24 unidades) deve ser o suficiente para reduzir seu apetite —
em especial se voc€ beber um copo de agua logo em seguida. O liquido auxilia a expandir as



fibras das oleaginosas e confere a sensacao de saciedade. Além disso, procure manter a pele,
rica em nutrientes.
Aqui estdo formas de introduzir améndoas na alimentag3o:

» Acrescente améndoas picadas a pasta de amendoim natural.

» Misture uma por¢ao no cereal do café¢ da manhd, no 1ogurte ou no sorvete.

» Use-as em lascas na omelete.

» Uma répida alternativa a pipoca: borrife spray culindrio em uma por¢ao de améndoas e
leve ao forno a 200°C por 5 minutos. Retire do forno e polvilhe agtcar mascavo e
canela ou pimenta-de-caiena e tomilho.

Mas ndo fique s6 nas améndoas. Nozes, pistache, castanha-do-pard e noz-peca também
conferem beneficios incriveis a satide. Nenhum alimento contém mais selénio do que a
castanha-do-pard; 30 gramas tém quase 10 vezes mais selénio do que a dose diaria
recomendada. Cientistas da Universidade do Arizona descobriram recentemente que o selénio
pode prevenir o cancer de intestino em homens. As nozes, por outro lado, sdo as Unicas
oleaginosas que contém quantidade significativa de acidos alfa-linolénicos, o tnico tipo de
omega-3 encontrado em alimentos de origem vegetal.

Além das nozes, gostaria que vocé€ acrescentasse aos alimentos a farinha de linhaca, que
também contém Omega-3, além de 4 gramas de fibras por colher de sopa. Embora
tecnicamente nao seja uma oleaginosa, a linhaca tem sabor semelhante ao das nozes, entdo
voce pode acrescentar um pouco em carnes ou graos, ou ho smoothie.

Antes de exagerar nas nozes, cabe aqui uma adverténcia: as oleaginosas sdo ricas em
calorias e, quando defumadas e salgadas, ndo sdo benéficas devido ao alto teor de sodio, cujo
excesso pode causar hipertensao.

logurte e outros laticinios u @ E

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Fortalecer os 0ssos, acelerar o emagrecimento

ARMAS SECRETAS: Cilcio, vitaminas A e B, riboflavina, fésforo, potassio

COMBATEM: Osteoporose, obesidade, hipertensao, cancer
ALIADOS: Leite desnatado ou semidesnatado, queijo (especialmente o cottage)
IMPOSTORES: Leite integral, sorvete, frozen yogurt, iogurtes com frutas

Os laticinios sdo a versdo nutricional dos atores famosos por um sé personagem. Recebem
tanta atengdo por algo que fazem bem — fortalecer os ossos — que recebem pouca ou nenhuma



atencdo por todas as suas outras virtudes. E hora de os laticinios aceitarem um papel
coadjuvante como veiculos para o emagrecimento. Basta dar uma olhada nos indicios: um
estudo da Universidade do Tennessee revelou que seguidores de dietas que consumiam entre
1.200 e 1.300 miligramas de célcio por dia emagreceram aproximadamente duas vezes mais
do que os que consumiam menos calcio. Em um estudo da Universidade Purdue com 54
pessoas, as que ingeriram 1.000 miligramas de célcio por dia (cerca de 3 xicaras de leite
desnatado) ganharam menos peso ao longo de dois anos do que as que seguiam uma dieta
pobre em célcio.

Alguns pesquisadores acreditam que o calcio provavelmente previne o ganho de peso ao
aumentar a quebra de gordura corporal e dificultar sua formacdo. Outra teoria, baseada em
novo estudo publicado no British Journal of Nutrition, sugere que o cérebro pode detectar
quando o corpo ndo recebe calcio suficiente e envia sinais para que haja ingestdo de mais
alimentos para compensar o déficit. Assim, o consumo de quantidade suficiente de calcio pode
ter papel importante em seus esfor¢cos de emagrecimento. Consuma iogurte semidesnatado,
queijos e outros laticinios diariamente. Mas recomendo o leite como principal fonte de calcio
por um motivo fundamental: volume. Os liquidos podem ocupar um espaco significativo no
estdmago e enviar para o cérebro o sinal de que vocé estd saciado. Acrescentar um pouco de
cacau em po também pode ajudar a reduzir a vontade de comer doces, além de ser nutritivo.

50 TONS DE SORO

Descubra um superalimento que queima gordura

O soro do leite em p6 (whey protein), uma proteina animal derivada de laticinios, estimula a boa forma fisica ¢ o
emagrecimento. Pode ser encontrado na se¢do de alimentos naturais ou de suplementos de alguns supermercados ou
em lojas especializadas — normalmente, naqueles potes enormes que os halterofilistas gostam de carregar de um lado
para outro. H4 uma razdo para eles usarem esse tipo de suplemento e para vocé€ fazer o mesmo, ainda que
desenvolver musculos herculeos ndo faca parte dos seus objetivos.

O soro do leite ¢ uma proteina de alto valor bioldgico repleta de aminoacidos essenciais que desenvolvem
musculos e queimam gordura. Como o tecido muscular ¢ mais ativo metabolicamente do que a gordura, o soro pode
incentivar o corpo a queimar mais calorias durante o dia. E vocé ndo precisa levar uma bebida proteica extravagante
em uma das maos e levantar halteres com a outra. Um estudo de 2011 publicado no Journal of Nutrition mostrou
que o consumo de soro em até 24 horas apds a pratica do exercicio ajuda a tonificar e a esculpir o fisico.

Mas os beneficios ndo se limitam a vaidade. Whey protein ¢ uma boa fonte de cisteina, que o corpo usa para
construir um antioxidante chamado glutationa, que combate o cancer. O acréscimo de uma pequena quantidade a
alimentacdo pode elevar em até¢ 60% os niveis de glutationa no organismo. E, por reduzir os riscos de obesidade,
oferece prote¢@o ainda maior contra o cancer.

Existem duas formas faceis de acrescentar whey protein a sua alimentagdo. Primeiro, escolha a marca de sua
preferéncia na loja de produtos naturais ou de suplementos. Acrescente algumas colheres de sopa de whey protein
na hora de preparar seu smoothie (veja receitas no Capitulo 8). A segunda forma ¢ facil: pegue o telefone e ligue
para o seu restaurante italiano preferido. A ricota — um componente basico da culindria italiana — ¢ feita de soro, o

liquido que escorreu durante a preparagdo de queijos como a mugarela. Reserve uma mesa no local e peca uma




lasanha anticancer (ou seja, com ricota) hoje a noite! ‘
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Fe1jao, amendoim e outras leguminosas u @

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Estimular a testosterona (e a libido feminina), desenvolver mutisculos, ajudar na

queima de gordura, regular a digestao

ARMAS SECRETAS: Fibras, proteina, ferro, folato, gordura monoinsaturada, vitamina E, niacina, magnésio

COMBATEM: Obesidade, perda de massa muscular, rugas, doengas cardiovasculares, cancer de intestino, doengas
cardiacas, hipertensdo

ALIADOS: Lentilhas, ervilhas, pastinha de feijao, homus tahine, edamame, além de pastas de amendoim, de castanha-de-

caju e de améndoas

IMPOSTORES: Feijdo refrito, rico em gorduras saturadas; fejjoada; pastas de amendoim agucaradas e ricas em gorduras

trans

A resisténcia de muitas pessoas ao feijao tem sua origem em uma complicacdo intestinal.
Mas o feijao faz bem ao coracdo; quanto mais comé-lo, mais vocé serd capaz de controlar o
apetite. Preto, fradinho, carioquinha, branco — escolha seu preferido. E garantia de alimento
com poucas calorias e com proteinas, fibras e ferro — ingredientes fundamentais para o
desenvolvimento muscular e o emagrecimento. O feijdo funciona como um dos membros
principais do time dos Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas por causa de todo o seu
poder nutricional. Na verdade, se voc€ conseguir trocar um prato rico em carne por um prato
rico em feijoes algumas vezes por semana, estard eliminando muita gordura saturada da
alimentacao e acrescentando alta quantidade de fibras.

Estudos mostram que quem come feijao regularmente tende a pesar menos do que quem nao
o consome. Veja alguns outros superpoderes de alguns tipos de feijoes e leguminosas:

FEIJAO-SOJA: O CONSTRUTOR MUSCULAR. Tecnicamente uma leguminosa, a soja ¢ um dos
unicos alimentos de origem vegetal que contém proteina completa, o que a torna um
excelente substituto da carne no desenvolvimento muscular dos vegetarianos.

LENTILHA: DESTRUIDORA DO CANCER. Mulheres que comem lentilha com frequéncia tém
menos risco de desenvolver cancer de mama, diz um estudo do International Journal of
Cancer. Outras pesquisas mostram que as lentilhas podem conferir protecao contra cancer
de proéstata e de colon e reto.



GRAO-DE-BICO: DESTRUIDOR DO DIABETES. O grao-de-bico ¢ rico em fibras, que ajudam a
estabilizar o aclcar no sangue, reduzindo o risco de diabetes tipo 2 (o mesmo se aplica a
Dieta das 8 Horas). Adicione-o a saladas e sopas. O grao-de-bico ¢ o ingrediente principal
no homus, uma pasta que fica maravilhosa quando degustada com biscoitos salgados ou
como substituta saudavel da maionese nos sanduiches.

FEIJAO-MULATINHO: O AGENTE ANTI-IDADE. Esse tipo de feijado contém mais antioxidantes
e omega-3 do que qualquer um de seus companheiros, além da tiamina, que pode conferir
protecao contra a doenga de Alzheimer (o mesmo se aplica a Dieta das 8 Horas).

FEIJAO-BRANCO: A CURA PARA OS MALES CARDiACOS. Tem mais fibras que destroem o
colesterol do que qualquer outro tipo de feijdo, com 10,5 gramas por por¢cdao de 100
gramas, além de toneladas de potassio.

FEIJAO-PRETO: REFORCO PARA O CEREBRO. Delicioso, o feijdo-preto ¢ rico em
antocianinas, compostos que comprovadamente melhoram as fungdes cerebrais (0 mesmo
se aplica a Dieta das 8 horas).

Admito que estou fazendo a maior propaganda do feijao. O feijao ¢ um alimento da maior
importancia para a saude, mas, ainda assim, muitos de nés o deixamos no prato. Compare-o
com um alimento que ¢ sindbnimo de made, tardes de sdbado e petisco nacional para os
americanos: a pasta de amendoim. Ela também faz parte da liga do poder da Dieta das 8
Horas.

Sim, a forma mais simples de ingerirmos essa lendaria leguminosa — na pasta de amendoim
— tem suas desvantagens: ela tende a grudar no céu da boca, ¢ altamente caldrica e ndo pega
bem pedi-la em restaurantes chiques. Mas contém gorduras monoinsaturadas saudaveis para o
coragdo ¢ que aumentam a producdo de testosterona, o que pode ajudar a ganhar massa
muscular e queimar gordura. Além disso, estimula a libido de homens e mulheres.

Em um experimento que durou 18 meses, as pessoas que incluiram pasta de amendoim na
alimentacdo conseguiram manter mais o emagrecimento do que as que seguiram programas
com reducdo de gordura. Um estudo recente realizado na Universidade de Illinois revelou que
os individuos que ingeriram gorduras monoinsaturadas antes da refei¢do (neste caso, azeite de
oliva) consumiram 25% menos calorias durante a refeicdo do que os que ndo o fizeram. Na
pratica, a pasta de amendoim também funciona porque ¢ um lanche rapido e versatil (tenha
sempre um pouco no trabalho para quando a fome bater). Além disso, ¢ muito gostosa. Uma
dieta que inclui alimentos como pasta de amendoim ndo fara vocé se sentir privado de coisas
boas, ¢ mais facil de ser seguida e ndo o deixard cair em tentacdo, enchendo-se de sonhos
acucarados ou batatas chips. Vocé€ pode comé-la com maga, ou acrescentd-la a vitaminas de
frutas para realcar o sabor.



Para variar, experimente pasta de améndoas em talos de aipo ou com frutas, ou com geleia
no pao integral. Em termos nutricionais, a pasta de améndoas contém um pouco mais de fibras
e vitamina E e quase a mesma quantidade de gordura e calorias que a pasta de amendoim.

Como estamos falando de gordura e calorias, ndo podemos deixar de advertir: ndo exagere
nas pastas de amendoim ou de améndoas. O teor de gordura ¢ alto; limite o consumo a
aproximadamente trés colheres de sopa por dia. E opte pela pasta de amendoim natural, ndo
pelas processadas, com adi¢ao de agtcar e grande quantidade de sal.

Os Promotores da Saude

Na infincia, era normal termos aversdo a frutas e hortaligas, as vezes causada por maes que
ferviam verduras até virarem polpa e depois insistiam que, se ndo coméssemos, seriamos
responsaveis pelo fato de as criancas na Africa passarem fome. Hoje, existe uma forma de
provar que a sua mae estava errada: mostre-lhe que produtos frescos podem ser deliciosos,
basta saber escolhé-los e prepara-los.

Mas, mesmo que a sua mae tenha tirado todo o sabor e a textura das hortalicas a caminho
da mesa e servido frutas sob uma calda espessa de xarope de agulcar, ela estava certa em uma
coisa: o valor nutricional dos vegetais. Nada consegue se igualar a hortalicas no que diz
respeito ao seu baixo teor caldrico, riqueza de nutrientes e alto poder de saciedade. Se as
incluir em seu plano alimentar da Dieta das 8 Horas, vocé maximizara os beneficios para a

saude e o emagrecimento sem abrir mao do prazer.
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PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Proteger o coragdo; melhorar a visdo; aperfeigoar o equilibrio, a coordenagao e

a memoria de curto prazo; controlar a vontade de comer

Framboesas e outras frutas vermelhas

ARMAS SECRETAS: Antioxidantes, fibras, vitamina C, taninos (cranberries)
COMBATEM: Doengas cardiacas, cancer, obesidade
ALIADOS: Polpas de frutas vermelhas congeladas

IMPOSTORES: Geleias, que, em sua maioria, eliminam fibras ¢ adicionam agucar

Dependendo do seu gosto, qualquer fruta vermelha serve. Aprecio a framboesa tanto pelo
valor nutricional quanto pelo sabor. Ela contém altos niveis de antioxidantes, e os flavonoides
também auxiliam na visdo, no equilibrio e na memoria de curto prazo. Uma xicara de



framboesas contém 6 gramas de fibras e supre mais da metade das necessidades diarias de
vitamina C.

O mirtilo também esta repleto de fibras soluveis que, como a aveia, prolongam a sensagao
de saciedade. Na verdade, ¢ um dos alimentos mais sauddveis que existem. O mirtilo ganha de
outras 39 frutas e hortalicas na categoria presenca de antioxidantes. (Um estudo também
revelou que camundongos que comiam essa fruta tinham mais coordenacao motora € eram mais
espertos que os que ndo comiam.) E aten¢do: congelados, os mirtilos sdo tdo bons quanto
frescos.

Os morangos contém outra forma valiosa de fibras chamada pectina (presente também no
grapefruit, ou toranja, na maca, no pé€ssego € na laranja). Em um estudo publicado no Journal
of the American College of Nutrition, voluntarios beberam suco de laranja puro ou
enriquecido com pectina. As pessoas que beberam o suco enriquecido se sentiram mais
saciadas ap0s a ingestdo do que as que beberam o suco sem pectina. A diferenca perdurou por
impressionantes quatro horas.

E, sem davida, vocé ja ouviu falar nos beneficios cardiacos da ingestdo de uma aspirina
infantil por dia. Bem, as frutas vermelhas sdo uma forma muito mais prazerosa de se medicar.
Framboesa, morango e mirtilo contém acido salicilico, 0 mesmo componente presente na

aspirina que combate as doengas cardiacas.
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Maca, laranja e outras frutas

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Enchem o estdémago, combatem o cancer
ARMAS SECRETAS: Antioxidantes, fibras, vitamina C

COMBATEM: Doengas cardiacas, cancer, obesidade, escorbuto

ALIADOS: Melancia, meldo, abacate, tomate

IMPOSTORES: Sucos de fruta que concentram agucar e eliminam fibras; muitos deles t€ém mais calorias do que um

refrigerante

Além do relogio, que voc€ vem usando para controlar o horario em que se alimenta, a
ferramenta mais eficiente para o emagrecimento pode estar na sua fruteira. Se a mantiver cheia
de macgas crocantes, péssegos e ameixas maduros, frutas citricas e kiwis aveludados, vocé tera
ao alcance das mdos os lanches que lhe proporcionardao nutricdo e o ajudardo a reduzir o
apetite. Se conseguir reeducar seu instinto de beliscar e troca-lo pelo contetido da fruteira,
podera nunca mais voltar a sentir fome.

Como o morango, a maga ¢ conhecida como “a escova de dentes da natureza”, rica em
pectina. Um estudo recente realizado pela Universidade Penn State demonstrou o poder das



fibras para o emagrecimento: pessoas que comeram uma ma¢d 15 minutos antes do almogo
acabaram consumindo 187 menos calorias durante a refeicdo do que as que ndo o fizeram. E
todas as que ingeriram aquela ma¢d ndo estavam apenas trabalhando com os maxilares; o
processo leva o cérebro a acreditar que vocé esta comendo mais do que realmente esta, dizem
os pesquisadores.

E pense no grapefruit. Em um estudo com 100 pessoas obesas realizado na Clinica Scripps,
da Califérnia, aquelas que comeram metade de um grapefruit junto com cada refeicdo
perderam em média 1,6 quilo ao longo de 12 semanas. Muitas emagreceram mais de 5 quilos.
Ja os membros do grupo de controle emagreceram menos de 250 gramas. E hd mais: os que
comeram grapefruit também apresentaram uma reducao nos niveis de insulina, indicando que o
organismo havia aperfeicoado a capacidade de metabolizar agucar. Pode ser a melhor fruta
para o café da manha, principalmente porque contém altas doses de licopeno, antioxidante que
previne o cancer e costuma ser encontrado no tomate.

E, sim, o tomate ¢ uma fruta, mesmo sendo dificil pensar nele dessa forma. O verdo ¢ a
¢poca mais saudavel do ano para consumi-los quando sabor e impactos nutricionais atingem
seu auge. Acrescente-os a tudo o que comer porque fazem bem para vocé!

Espinafre e outras hortaligas verdes w

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Neutralizar radicais livres — moléculas que aceleram o processo de
envelhecimento

ARMAS SECRETAS: Vitaminas, inclusive A, C e K; folato; minerais, inclusive calcio e magnésio; fibras; betacaroteno
COMBATEM: Cancer, doengas cardiacas, derrame, obesidade, osteoporose

ALIADOS: Hortalicas cruciferas, como brocolis; hortalicas verdes, amarelas, vermelhas e laranja, como aspargos, pimenta

e vagem amarela

IMPOSTORES: Nenhum, desde que vocé ndo os frite nem os acompanhe de queijos gordurosos

Gosto de espinafre, em especial, por sua grande eficiéncia: uma porcao contém
praticamente o valor de vitamina A e metade de vitamina C de que necessitamos por dia. Além
disso, ¢ rico em folato, vitamina que confere prote¢do contra doengas cardiacas, derrame e
cancer de colon.

Para incorpora-lo ao programa alimentar da Dieta das 8 Horas, vocé pode ingeri-lo cru, no
sanduiche, ou experimentar refogd-lo no azeite com alho. Para té-lo sempre a mado,
experimente congeld-lo ja picadinho. Se for embalado logo depois de escolhido, o espinafre
congelado preservara todos os nutrientes essenciais, além de potencializar de forma pratica o
valor nutricional de ovos, sopas ¢ molhos.



Brocolis ¢ outra hortalica poderosa. E rico em fibras e tem mais vitaminas e minerais do
que a maioria dos outros alimentos. Contém aproximadamente 90% da vitamina C presente no
suco de laranja fresco e quase metade do célcio presente no leite. E também um poderoso
aliado no combate ao cancer porque aumenta a quantidade de enzimas que ajudam a
desintoxicar carcindgenos. Dica: vocé pode descartar os talos de brocolis. As flores t€m trés
vezes mais betacaroteno do que os talos, além de serem uma 6tima fonte de antioxidantes. Se
detestar hortalicas, pode aprender a camufla-las, sem que os beneficios se percam.
Experimente prepara-lo como um puré e adiciona-lo a marinara ou ao molho de pimenta.
Quanto mais picar ¢ amassar as hortalicas, mais invisiveis elas se tornam e mais facil ¢ a
absor¢do pelo organismo. No caso do brocolis, salteie em alho e azeite de oliva e acrescente
um molho picante.

Passando aos vegetais verdes folhosos, veremos que cada um tem um superpoder
especifico que vocé deve aproveitar.

RUCULA: A CONSTRUTORA DE 0SSOS. Uma xicara de rucula cont¢ém 10% dos minerais
construtores de ossos encontrados em um copo de leite integral e 100% menos gordura
saturada. Contém também magnésio, que confere ainda mais protecao contra a osteoporose.

AGRIAO: O PROTETOR DO HALITO. E um filtro para o corpo. O agrido contém substancias
fitoquimicas que podem evitar que a fumaca do cigarro e outros poluentes atmosféricos
causem cancer de pulmao.

ACELGA CHINESA (BOK CHOY): A AGENTE ANTI-IDADE. Imagine um multivitaminico com
sabor de repolho. Uma tigela de acelga chinesa supre 23% das nossas necessidades diarias
de vitamina A e um ter¢co das necessidades de vitamina C, além de conter trés substancias
fitoquimicas anti-idade que combatem o cancer: flavonoides, isotiocianatos e ditioletiona.

ESPINAFRE: O AGUCADOR DA VISAO. O espinafre ¢ a maior fonte de luteina e zeaxantina,
dois poderosos antioxidantes que protegem a visdo contra os danos provocados pelo
envelhecimento. Um estudo da Universidade Tufts revelou que as pessoas que comem
espinafre regularmente t€m 43% menos risco de desenvolver degeneracdo muscular
relacionada a idade.

ALFACE-ROMANA: SUBSTANCIA ANTICANCERIGENA. Essa hortalica com sabor de aipo € uma
das melhores fontes vegetais de betacaroteno — cada xicara contém 712 microgramas. Um
estudo da Universidade de Illinois mostrou que altos niveis de betacaroteno inibem em
50% o crescimento das células de cancer de prostata.



ENDIiVIA: A CURA PARA O CORACAO. As endivias sao um pouco mais amargas e crocantes do
que a alface e tém duas vezes mais fibras do que a alface americana. Uma xicara de
endivias também supre cerca de 20% das necessidades diarias de folato. Pessoas que ndo
consomem quantidade suficiente dessa vitamina essencial do complexo B podem ter 50%
mais chance de desenvolver doencgas cardiacas.

FOLHAS DE MOSTARDA: ESTIMULO PARA O CEREBRO. A verdura picante e crocante € rica no
aminoacido tirosina. Em um estudo recente do Exército americano, pesquisadores
descobriram que ingerir alimentos ricos em tirosina uma hora antes de um teste ajudou os
soldados a aumentarem significativamente a capacidade de memoria e a concentracao.
Agora vocé ja sabe: para passar naquela prova consuma tirosina € mais tirosina.

ESCOLHA O SEU

Como escolher frutas e hortalicas mais frescas

ABACATE. Sinta a polpa firme. Descarte abacates com manchas fundas e moles. O caroco ndo deve fazer
barulho quando vocé balanga o abacate; se fizer, ¢ sinal de que se soltou e a fruta estd ressecada.

COUVE. Quanto menores as folhas, mais macio o talo. Evite folhas murchas com manchas descoloridas. Opte
por folhas imidas, de um tom escuro de verde-azulado.

ESPIGAS DE MILHO. As mais doces estio ligeiramente imaturas; os graos de milho ndo chegam até o fim da
espiga. Coloque-as com o sabugo e tudo em uma grelha em temperatura média.

Grelhe por 10 minutos, em seguida descasque-as, sem tirar a Ultima camada de casca. Grelhe por mais uns 5
minutos.

FRUTAS VERMELHAS. Antes de comprar framboesa e morango, vire a embalagem de cabega para baixo. E
uma forma de verificar a data de validade da natureza: manchas de sumo.

MELANCIA. Esqueca cor, formato ou tamanho: o melhor pardmetro para avaliar a melancia é o peso. Quanto
mais pesada ela for, mais agua ela contém, ¢ € a agua que ajuda a conferir o sabor.

MELAO-CANTALUPO. Nio dé pancadinhas com os nés dos dedos no meldo para ver se estd maduro; bata
com a mao aberta. Veja se consegue ouvir um som oco.

PESSEGO. Escolha frutas bem coloridas ¢ sem manchas verdes. A polpa deve ceder um pouco quando apertada
de leve e ter um aroma perfumado.

TOMATE. Escolha tomates firmes e pesados. Eles devem ter um aroma adocicado. Se voc€é ndo gosta de

tomates, experimente o amarelo; costuma ser mais doce e menos acido do que as variedades vermelhas.

Paes e cereais integrais, inclusive aveia

PODERES NA DIETA DAS 8 HORAS: Evitar que o corpo armazene gordura



ARMAS SECRETAS: Fibras, proteinas, tiamina, riboflavina, niacina, piridoxina, vitamina E, magnésio, zinco, potassio, ferro
e calcio

COMBATEM: Obesidade, cancer, hipertensao, doengas cardiacas

ALIADOS: Arroz integral, biscoitos integrais, massas integrais

IMPOSTORES: Produtos de padaria, como roscas, sonhos e donuts; paes que
utilizam apenas farinha branca, em vez de farinha integral

Nao hd quem consiga sobreviver com uma dieta s6 de proteina, s6 de salada, ou s6 de
qualquer outra coisa. Voc€ vai ter vontade de comer carboidratos porque o corpo precisa
deles. O segredo ¢ comer os menos processados, que ainda mantenham intactas as fibras
saudaveis para o coracao € que proporcionem a sensacao de saciedade.

Graos como trigo, milho, aveia, cevada e centeio vém de gramineas e¢ sdo divididos em
trés partes: o germe, o farelo e o endosperma. Pense em um grao de milho. A parte maior do
grao — que estoura quando vocé faz pipoca — ¢ o endosperma. Em termos nutricionais, ¢ um
grande fracasso. Cont¢m amido, um pouco de proteina e algumas vitaminas do complexo B.

O germe ¢ a menor parte do grao; € o nucleo do milho, aquela parte branquinha que parece
uma semente. Mas, apesar de pequena, ¢ a por¢ao que tem o maior poder nutricional. Contém
as proteinas, os 0leos e as vitaminas do complexo B tiamina, riboflavina, niacina e piridoxina.
Contém também vitamina E e os minerais magnesio, zinco, potassio e ferro.

O farelo ¢ a terceira parte do grio, onde sio armazenadas todas as fibras. E um
revestimento em torno do endosperma que contém vitaminas do complexo B, zinco, célcio,
potassio, magnésio e outros minerais.

Bom, mas qual ¢ o objetivo dessa aula de botanica? Quando os fabricantes de alimentos
processam e refinam graos, adivinhe quais sdo as duas partes descartadas. Isso mesmo, o
farelo, onde estdo todas as fibras e minerais, ¢ o germe, onde se encontram todas as proteinas
¢ vitaminas. E o que preservam — o nutricionalmente falido endosperma (que ¢ amido) — ¢
transformado em massas, pao branco, arroz branco e todos os outros produtos de trigo e itens
de padaria que vocé conhece.

Loucura, certo?

Entretanto, quando comemos produtos feitos com todas as partes do grao — paes e massas
integrais, arroz de graos longos — obtemos a nutricdo que os alimentos processados estdo
tentando retirar.

Os carboidratos integrais desempenham um papel importante no estilo de vida saudavel.
Em um estudo que durou 11 anos realizado com 16 mil pessoas de meia-idade, pesquisadores
da Universidade de Minnesota descobriram que o consumo de trés por¢des didrias de graos
integrais pode reduzir em 23% o risco de mortalidade ao longo de uma década. O pao integral
mantém baixos os niveis de insulina, o que o impede de armazenar gordura. Na Dieta das 8
Horas, ¢ especialmente versatil porque complementa qualquer refeicao que precise de preparo
rapido. Torrada integral no brunch, sanduiche para o almogo, com uma colherada de pasta de



amendoim no lanche. Nao acredite em modismos. Carboidratos — o tipo certo de carboidratos
— sdo benéficos.

Mas cuidado: os fabricantes de alimentos sio muito traicoeiros. As vezes, depois de
eliminar todas as vitaminas, fibras e minerais do trigo, eles acrescentam melaco ao pao para
torna-lo marrom e o colocam na estante do supermercado. E um truque! No rétulo de pies e
outros produtos verdadeiramente nutritivos constam como ingredientes trigo integral ou grdao
integral. Nao se deixe enganar.

A aveia € um grande curinga. Rico em fibras e nutrientes, o mingau de aveia pode lhe dar
energia em suas manhds preguigosas ou, se ingerido algumas horas antes da pratica de
exercicios, pode fazé-lo sentir-se plenamente energizado na academia. Coma no lanche de fim
de noite, para evitar assaltar a geladeira. Recomendo a aveia pela praticidade. Mas quero que
vocé opte pelo tipo ndo adocado e use outros Alimentos Poderosos como leite, frutas
vermelhas e canela para realgar o sabor. A aveia aromatizada em geral contém muitas calorias
por causa da adi¢do de agucar.

A aveia contém fibras soluveis, o que significa que atraem liquidos e permanecem no
estdmago por mais tempo do que as fibras insoluveis (como hortaligas). Acredita-se que as
fibras soluveis reduzam o colesterol sanguineo ligando-se aos acidos digestivos produzidos a
partir do colesterol e eliminando-os do corpo. Quando isso acontece, o figado precisa extrair
colesterol do sangue para produzir mais acidos digestivos, € os niveis de colesterol ruim
desabam.

Acredite: vocé precisa de mais fibras, sejam elas soluveis ou insoluveis. Os médicos
recomendam a ingestdo de 25 a 35 gramas de fibras por dia, mas a maioria das pessoas
consome apenas a metade dessa quantidade. Fibras sdo como segurangas para o corpo,
expulsando os encrenqueiros € acompanhando-os até a porta de saida. Conferem protecao
contra doengas cardiacas e cancer de colon, varrendo rapidamente do intestino os agentes
carcinogenos.

Um estudo da Universidade Penn State também mostrou que a aveia sustenta os niveis de
agucar no sangue por mais tempo do que muitos outros alimentos, mantendo estaveis os niveis
de insulina e garantindo que vocé ndo saia comendo feito louco nas horas seguintes. Isso ¢
bom, porque os picos na producdo de insulina desaceleram o metabolismo e sinalizam para
que o corpo comece a armazenar gordura. Como ¢ de lenta absorcdo e sofre quebra lenta no
estdmago, a aveia causa menos picos nos niveis de insulina do que outros alimentos, como
paes doces. Inclua-a em smoothies ou prepare um mingau de aveia no café da manha.

Além disso, estudos preliminares indicam que a aveia eleva os niveis de testosterona livre
no corpo, aumentando a capacidade de desenvolver misculos e queimar gordura do organismo
e aumentando a libido.

Também quero que vocé€ pense em acrescentar farinha de linhaca a comida. Eu disse isso
antes e vale a pena repetir. Uma colher de sopa contém apenas 60 calorias, mas € rica em
acidos graxos Omega-3 e tem aproximadamente 4 gramas de fibras. Polvilhe a farinha de



linhaga sobre varias receitas diferentes, acrescente um pouco ao mingau de aveia, ao cereal
matinal ou adicione uma colher de sopa ao smoothie.

O grao esquecido

Apesar de ainda ndo ser comum em nossas cozinhas, a quinoa (ou quinua) tem uma distribuicdo de nutrientes
melhor do que qualquer grao que vocé ja tenha provado. Tem mais fibras e quase o dobro de proteinas que o arroz
integral, e as proteinas nela contidas sdo uma mistura quase perfeita de aminoacidos, os blocos construtores para
reparagdo de tecido e desenvolvimento de musculos no organismo. E veja so: todas essas proteinas e fibras — em
conjunto com uma por¢do de gorduras saudaveis e uma dose comparativamente pequena de carboidratos — ajudam
a garantir baixo impacto no agucar sanguineo. Essa ¢ uma novidade excelente para pré-diabéticos e qualquer
pessoa de olho no peso. O sabor brando e gostoso da quinoa ¢ facil de ser tolerado mesmo pelos mais exigentes, e
ela pode ser preparada da mesma forma que o arroz, em cerca de 15 minutos.




CAPITULO 6

Exemplo de cardapio para a Dieta
das 8 Horas

Um dia tipico em uma dieta atipica

A ESSA ALTURA, VOCE DEVE ESTAR IMAGINANDO: tem coisa ai! Uma dieta em que ¢ possivel

comer tudo o que quiser e na quantidade que quiser? Que exige apenas 8 minutos diarios de
exercicios? Que, comprovadamente, nos faz perder até 1 quilo por dia? Nao pode ser tdo
simples! Mas ¢é. A Dieta das 8 Horas ¢ tdo simples que mesmo um homem das cavernas
poderia segui-la (se estivesse disposto a abrir mao da Dieta Paleolitica).

Veja bem, ndo o culpo pelo ceticismo. Se eu tivesse depositado uma moeda no porquinho
para cada livro de dieta que foi colocado na minha mesa nos ultimos 20 anos, estaria rico
hoje. Mas, apesar das centenas de programas de emagrecimento que vi como editor-chefe da
revista Men s Health, na verdade, todas se enquadram em um niimero reduzido de categorias
familiares.

Existem as dietas que dizem: “O segredo esta nos numeros!” Ou seja, atribuem valores
numericos aos alimentos de forma a criar propor¢oes exatas do que se deve comer em cada
refei¢do (por isso, a calculadora acaba trabalhando tanto quanto vocé). A dieta dos Vigilantes
do Peso ¢ um exemplo perfeito — muito mais do que suas concorrentes, em especial depois da
recente renovacao do sistema de pontos. Se vocé for bom em aritmética, 6timo. Mas, quando
estou com fome, os Unicos trés nimeros com os quais me preocupo sao: o nimero do telefone
do restaurante para fazer a reserva, os nimeros que me dizem por quanto tempo o micro-ondas
deve funcionar e os nimeros que fazem uma pizza aparecer como num passe de magica na
porta da minha casa. Sou um homem faminto!

Existem dietas que dizem: “O segredo € o grapefruit!” Ou sopa de repolho. Ou banana. Ou
sanduiches naturais. Ou tanta carne que faria a doenca da vaca louca se tornar um assunto
pessoal. O denominador comum aqui ¢ leva-lo a acreditar que, se vocé se empanturrar de
determinado alimento, podera deixar de lado todos os outros. Até que, como um bébado



faminto, chegara o dia em que vocé sera visto assaltando a geladeira sem dar a minima para o
valor nutricional dos alimentos.

Algumas dietas dizem: “O segredo € ndo comer I” Nada de carboidratos! Nada
de agucar! Nada de cerveja! O Dr. Atkins foi o fundador desse movimento, proibindo todos os
carboidratos, at¢ mesmo frutas e hortalicas, em favor de carne e mais carne. O que, de fato,
funciona, at¢ a vontade de comer pao chegar a um ponto que vocé estara disposto a assaltar a
padaria da esquina s6 de sentir o cheiro do brioche saindo do forno. Ninguém consegue viver
so de frango; as vezes, precisa comer também uma cenoura.

Ha dietas que anunciam: “O segredo estd em comer apenas o que tiver sido preparado na
cozinha da sua casa!” Eu também poderia chamar isso de Dieta do Chef Celebridade
Desempregado, pois existem varios livros de culinaria escritos por estrelas que, de uma hora
para outra, se imaginam peritos em nutri¢ao.

Preparar suas refeicdes em casa ¢ sempre mais saudavel, sim. Mas, se vocé tem tempo
para preparar o proprio café da manha, almogo e jantar a semana toda, € provavel que seja um
pouco menos ocupado do que deveria em outros aspectos da vida.

Existem ainda as dietas que pregam: “O segredo ¢ comer o que enviamos todas as noites
para vocé€ nesta caixa bem cara, porque astros do esporte que ja foram gordos (ou seus
treinadores) comeram!” A entrega em casa esta para a nutrigdo por toda a vida exatamente
como a dinamite estd para a pesca. Sua refeicdo chegara a sua casa, sim, mas o prego sera
muito, muito alto. E, com o passar do tempo, o plano ndo se sustenta.

Por que, entdo, ainda ha tantos esquemas e truques por ai? Porque praticamente toda dieta
funciona, pelo menos por pouco tempo. Quando vocé corta o tipo € a quantidade de comida,
estd participando de uma forma de restrigdo calorica. Isso “funciona” de duas formas.
Primeiro: se voc€ s6 come sopa de repolho, sanduiches naturais ou bacon no café da manha,
almoco e jantar, o espago para outros prazeres em sua vida ¢ limitado. Segundo: depois de
umas 3 semanas, voc€ vai ficar tdo cansado das mesmas opg¢des de frios com pdo que nao vai
suportar mais nenhum sanduiche. E correrd para os bracos dos relacionamentos disfuncionais
com os alimentos que a principio o faziam se sentir tAo mal.

A tinica maneira de uma nova dieta de fato funcionar ¢ introduzir novos habitos saudaveis.
Nao ¢ exatamente uma nova dieta — ¢ um novo estilo de vida. Vocé€ cria novos habitos
alimentares que pode manter para sempre, sem que lhe seja exigido abandonar vicios a que
recorreu a vida inteira.

Desenvolver esses habitos ¢ o objetivo da Dieta das 8 Horas. Observe que estamos
restringindo a janela de tempo em que vocé fard suas refeicoes, € ndo a ingestdo de alimentos
especificos. Assim, voc€ nao excluira nenhuma comida preferida; apenas vai comer na hora
certa. Na verdade, vai comer tanto que vai conseguir incluir facilmente todos os Alimentos
Poderosos e provavelmente mesmo antes do jantar podera afirmar: “J4 comi meus 8 Alimentos
Poderosos!”



E simples, e vocé chegara ao ponto em que vai seguir a dieta de maneira automatica, sem
pensar. Comer agora, jejuar depois pode se tornar o mesmo que inspirar ¢ expirar. E, como
tal, pode ser seguido pelo resto de sua vida longa e saudavel.

Este ¢ o objetivo deste capitulo: mostrar-lhe o banquete, o melhor para ajuda-lo a abracar
0 jejum que esta por trds do programa.

Para ilustrar como ¢ um dia de alimentacao na Dieta das 8 Horas, vou lhe mostrar como ¢ a
rotina da minha amiga Debbie. Voc€ precisa organizar sua vida exatamente como Debbie?
Claro que ndo. Nao importa se vocé trabalha das 9h as 17h, se pega o turno da noite ou se da
plantdo de 24 horas — pode usar o plano no horario que for mais conveniente para vocé. Eis o
que Debbie faz.

7h Debbie se levanta bem cedo, ao som do despertador (tudo bem, depois de apertar o
botdo “soneca” trés vezes), € segue, sonambula, até a cozinha para preparar o café. Depois
de uma xicara bem cheia e quentinha e de um sobrio primeiro olhar para 0 mundo em seu
tablet, ruma para a sala de estar, para praticar seus incrivelmente eficientes 8 minutos de
exercicios. (E isso mesmo — bastam 8 minutos.) Debbie nio gosta de se exercitar muito
pela manha. Ela escolherd entre os 20 diferentes exercicios de 8 minutos apresentados no
Capitulo 10, fazendo apenas o necessario para que seu coragdo acelere, seus musculos
aquegam € — 0 mais importante — seu corpo metabolize o excesso de glicose armazenado no
figado e rapidamente entre na zona de queima de gordura. Em geral, finaliza o treino com
uma bebida sem calorias.

8h Depois de tomar banho e se vestir, Debbie volta a cozinha para bater no liquidificador
2 xicaras de frutas vermelhas € manga congeladas, algumas colheres de sopa de iogurte
grego, suco de laranja e pronto! Um smoothie. Mas ndo o bebera agora. Coloca parte em
uma garrafa térmica (essencial para manter a temperatura e a textura) e deixa o restante na
geladeira para o marido; coloca comida para o gato e vai para o trabalho.

10h30 Enquanto os colegas estdo correndo de um lado para outro, beliscando alguma coisa
ou esperando na fila da lanchonete da empresa, Debbie responde rapidamente aos e-mails
e soluciona alguns problemas chatos que ndao conseguiu resolver no dia anterior. Por volta
das 10h, ela j& estd bem adiantada. A essa altura, seu apetite comega a despertar. Por sorte,
aquela garrafa térmica tem tudo de que ela precisa: a fruta contém fibras, o suco fornece
uma grande dose de calcio e vitamina C e o iogurte grego oferece uma por¢ao de gordura
saudavel e duas vezes mais proteina do que o iogurte comum. Debbie pode acabar com
tudo de uma vez, em grandes goles, ou saborear o smoothie durante a manha. Total diario
de Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas: 3.



11h30 Com a segunda reunido do dia concluida e a hora do almogo se aproximando, o
estomago cada vez mais magro de Debbie comeca a roncar. Precisa de algo s6lido. Tem
uma delicatessen na esquina, mas, para poupar tempo, ela sempre tem um lanche — como
pasta de grao-de-bico e pao arabe — na geladeira da copa nas manhas de segunda-feira.
Agora, no segundo lanche ap6s apenas uma hora, ela continua verificando os e-mails. Total
diario de Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas: 4.

13h Em dias calmos, Debbie tem tempo livre para se dar ao luxo de almogar com os
amigos em um restaurante mexicano. Mas em geral seus dias ndo sao muito tranquilos; por
1sso, ela telefona para a delicatessen e pede um sanduiche de peito de peru em pao integral
com queijo, guacamole e um pouco de bacon crocante. As pessoas no escritorio se
perguntam: como ela consegue comer tanto e ndo engordar? Nao ha segredo nenhum aqui:
proteina magra, uma boa dose de fibras e bastante gordura saudavel do abacate. E ¢
exatamente disso que o corpo da Debbie precisa agora. (E o bacon? Um dos mais
saborosos investimentos de 70 calorias que vocé pode fazer.) Total diario de Alimentos
Poderosos da Dieta das 8 Horas: 7.

15h Um hipnotizador passou pelo escritorio? Seus colegas de trabalho estio naquele
momento da tarde em que a energia baixa e eles se arrastam feito zumbis até a maquina de
café ou correm para forrar o estbmago com um biscoitinho. Mas o aumento de energia que
a maioria das pessoas experimenta na Dieta das 8 Horas mantém a mente de Debbie
funcionando enquanto a dos outros esta adormecida. E ndo ha razdo para Debbie ndo fazer
um lanche — ela pode comer o que quiser, quanto quiser, por isso procura na gaveta batatas
chips e molho salsa — a pimenta e os tomates do molho salsa a ajudardo a marcar na lista
outro superalimento da Dieta das 8 Horas. Total diario de Alimentos Poderosos da Dieta
das 8 Horas: 8. S6 estamos no meio da tarde e Debbie ja comeu seus 8!

16h Enfim, uma pausa na acdo. Debbie sai para buscar um estimulante no final da tarde —
uma grande xicara de café. E o beneficio vai além de uma inje¢cdo de cafeina. De acordo
com uma pesquisa da Universidade Scranton, na Pensilvania, o café ¢ a fonte nimero um
de antioxidantes na dieta americana. O café diluido em 4gua quente (também conhecido
como americano ou carioca) ¢ a estrela das cafeterias modernas, porque, assim como o
café preto, ¢ uma bebida que ndo tem calorias. Mas, por estar comendo o que quer durante
essas 8 horas, Debbie adiciona uma quantidade generosa de leite integral; o que s6 soma
40 calorias, mas excelentes 40 calorias. Por que ndo pegar também um pedago de
chocolate amargo ou um pacote de améndoas?

18h Chegando em casa, Debbie ndo titubeia. Pode escolher entre varias comidas
deliciosas. Talvez essa noite ela e 0 marido conversem sobre o dia comendo um suculento



hamburguer com cebolas caramelizadas. Nao, esse ndo ¢ um jantar em um resort € nao
significa sair da dieta. E criagdo dela, feita em questio de segundos no fogio (vide receita
na pagina 151). Nao ¢ uma dieta que troca manteiga por margarina, queijo cheddar por
cottage, bife por brotos de alfafa. Essas receitas sdo feitas com ingredientes reais por
pessoas que gostam de comer. E, mesmo que Debbie ja tenha atingido seus padroes
nutricionais para o dia, ela prepara uma rapida salada verde para dar um estimulo extra e
crocante a saude.

Espere! E a sobremesa? Como quer comer tudo o que pode antes que as 8 horas cheguem
ao fim, Debbie finaliza o jantar com uma bola de sorvete coberta com calda quente de
chocolate e amendoins.

20h Debbie ¢ o marido assistem a um filme na TV antes de irem dormir. Em geral,
preparariam pipoca ou encheriam uma tigela de cereais para beliscar diante da tela, mas,
tendo comido tanto durante o dia, Debbie fica feliz ao preparar uma xicara de cha com um
pequeno truque — um pouco de leite desnatado ¢ mel. E ela ndo comeu apenas; ela comeu
bem! Hamburguer com bacon, batata com salsa, peito de peru e guacamole sdo coisas que
ela adora. E ela pode ficar tranquila hoje ao ir para a cama, sabendo que o corpo tem tudo
de que precisa para manté-la satisfeita e queimar calorias até a manha seguinte.

Cardapio para 7 dias

No Capitulo 8, apresentamos 51 receitas de dar 4gua na boca que ainda por cima o deixardo
saciado e o fardo queimar calorias durante todo o dia. Aqui, nos as reunimos em um cardapio
de uma semana para que voc€ tenha uma ideia dos pratos maravilhosos que o aguardam.

Domingo

Café da manha/Brunch: Huevos rancheros

Lanche n? 1: melio-cantalupo e presunto

Almoco: Hamburguer delicia

Lanche n? 2: biscoito de aveia e um copo de leite desnatado

Jantar: Fettuccine Alfredo com frango e hortalicas

Segunda-feira




Café da manha: Smoothie de mamao com frutas vermelhas
Lanche n? 1: peras com fatias de queijo brie

Almoco: Sanduiche de salada de frango com curry e passas
Lanche n? 2: 1 xicara de sopa de tomate

Jantar: Camarao Scampi

Terca-feira

Café da manha: Sanduiche Sunrise com peito de peru, cheddar e guacamole
Lanche n? 1: tomate fatiado com mucarela de bufala

Almoco: Quiche de espinafre e presunto

Lanche n? 2: 1 quadrado de chocolate amargo

Jantar: Contrafil¢ salteado com cogumelos ao vinho tinto

Quarta-feira

Café da manha: Smoothie de banana cafeinada

Lanche n? 1: torrada integral com pasta de amendoim
Almoco: Pasta de atum com pesto

Lanche n? 2: biscoito integral com presunto e queijo suico

Jantar: Frango apimentado com manga

Quinta-feira

Café da manha: Aveia com pasta de amendoim e banana
Lanche n® 1: iogurte grego com morangos picados
Almoco: Salada de frango a moda chinesa

Lanche n? 2: batatas chips com molho salsa

Jantar: Salm3o com mostarda e mel e aspargos ao forno

Sexta-feira

Café da manha: Parfait de iogurte

Lanche n? 1: homus com pdo arabe



Almoc¢o: Sanduiche de peru, bacon e guacamole
Lanche n? 2: améndoas e uvas

Jantar: Pizza extraordnaria

Sabado

Café da manha/Brunch: Panquecas de mirtilo
Lanche n? 1: cereal de aveia com banana fatiada
Almoco: Chili de feijao-branco com frango

Lanche n? 2: batatas chips e guacamole
Jantar: Tacos de peixe grelhado com molho de manga



CAPITULO 7

Truques estratégicos da Dieta das 8 Horas

O que fazer quando a vida moderna interfere em seus
melhores planos

SE A VIDA VIESSE COM controle remoto, seria facil emagrecer. Estd sem tempo para ir a

academia? Simplesmente aperte o botdo pause durante o Ultimo discurso irracional do seu
chefe e va de fininho malhar. Seus filhos estio famintos no banco de tras, pedindo
hambtrguer? Aperte o botdo mudo até conseguir encontrar uma opg¢do de alimentacdo mais
saudavel. Exagerou no bolo de aniversario? “Rebobine” aquela fatia e coma apenas metade da
por¢ao.

Mas, no mundo de hoje, controle ¢ o luxo do luxo — algo que todos nos desejamos, mas
poucos realmente tém. Estar fora do controle leva a estresse, frustracao e, as vezes, escolhas
ruins. Nao fazemos as coisas que precisamos porque ndo conseguimos encontrar tempo ou
vontade, ou ficamos sobrecarregados com todas as demandas e acabamos realizando escolhas
ruins — como deixar a salada de lado e permitir que a gula tome conta de nds. De qualquer
forma, quanto mais descontrolados estamos, mais dificil se torna ter uma boa aparéncia,
sentir-se bem e aproveitar a vida de verdade.

Assim, quando estamos diante do desafio de comer somente durante um determinado
periodo do dia, ¢ mais facil imaginar cenarios que fazem isso parecer impossivel. Algumas
reunides precisam necessariamente acontecer durante o café da manhd. Alguns jantares
precisam ser tarde da noite, porque o Onibus atrasou ou a primeira lasanha que vocé tentou
assar queimou.

E isso quando vocé€ planeja apenas as proprias refeigdes. Acrescente as criancas que
precisam tomar café da manha as 6h30, um marido faminto que quer jantar as 20h e uma turma
de amigos que insiste em levar um pote de sorvete a sua casa as 22h — e, de repente, a Dieta
das 8 Horas parece mais a Dieta das 18 Horas.

E isso, ndo tem jeito. Vocé nunca vai conseguir seguir o plano todos os dias. E impossivel;
a menos que se torne um ermitdo. Mas tudo bem, vocé ndo precisa disso. Na verdade, na Dieta
das 8 Horas, vocé pode “roubar” um pouco e ainda assim emagrecer.



Um guia de estratégias para emagrecer

Como vocé leu nos capitulos anteriores, as pessoas emagreceram 5, 10, 15 quilos ou mais
seguindo a Dieta das 8 Horas apenas 3 dias por semana! Quanto mais vocé segui-la, melhores
serdo os resultados — mas o programa foi elaborado para se adaptar a vida real.

Embora eu ndo o siga todos os dias, sei que, quando o fago, sinto-me mais focado, com
mais energia e, por incrivel que pare¢a, com menos fome do que nos outros dias. Na verdade,
se tenho uma reunido importante ou um prazo apertado, sigo a Dieta das 8 Horas a risca
porque sei que minha mente ficara mais agucada e meus niveis de energia aumentarao.

Mas sou tdo vulneravel aos imprevistos da vida quanto qualquer outra pessoa. Por isso,
deixe-me apresentd-lo a algumas armadilhas nas quais cai ao seguir o programa. Voc€ vera
que, apesar disso, ¢ facil personaliza-lo e adequa-lo a sua rotina € as suas necessidades. Ao
guia-lo pelo caos do nosso dia a dia, apresentarei oito excelentes regras que vao ajuda-lo a
prosperar na Dieta das 8 Horas.

Quando comecei a trabalhar neste livro, reuni cerca de 2 mil amigos — leitores das revistas
Men's Health, Women's Health e Prevention — ¢ pedi que se tornassem cobaias da Dieta das 8
Horas. Eles reagiram com incrivel entusiasmo, sem divida porque nunca tinham visto antes as
expressoes “coma o que quiser” e “emagreca’” associados com credibilidade na mesma frase.

Passados alguns dias, os e-mails comegaram a chegar: “Tenho realmente que seguir as
instrucoes a cada minuto de cada dia? Meu cunhado e a esposa virdo nos visitar e sempre
saimos para tomar café da manha...”

Eu conhecia aquilo muito bem. A histoéria da minha familia me levou a ser um adolescente
rechonchudo, e até hoje tenho uma agenda semanal que pode, em um dia, incluir acordar bem
cedo para participar de um programa matutino de TV e, no outro, uma reunido de fim de tarde
que acaba varando a noite, regada a petiscos € vinho tinto. Na verdade, minha “rotina” ndo ¢
rotina.

E, apesar de vocé provavelmente ndo ter que enfrentar um apresentador de TV pela manha,
seus desafios também sdo reais — e igualmente dificeis de equilibrar. Como esse leitor fiel a
dieta, que queria fazer a coisa certa e celebrar a tradi¢do do café¢ da manha com o cunhado,
todos nos precisamos “trapacear” algumas vezes. Veja aqui algumas dicas.

Estratégia n 1: Voc€ ndo precisa seguir
0 programa o tempo todo para ter sucesso

Anteriormente, descrevi o mecanismo por meio do qual seu corpo, durante uma pausa de 16
horas sem comer, queima rapidamente o glicogénio armazenado no figado para, em seguida,
comegar a queimar gordura corporal de forma seletiva.

Incrivel, nao?



Melhor ainda € saber que, assim que voc€ comeca a ativar o mecanismo de maneira
regular, os beneficios para a saude e para o emagrecimento decorrentes se mantém, mesmo
quando voc€ ndo o segue o tempo todo. Lembre-se de que algumas das mais recentes
pesquisas realizadas sobre essa abordagem — os primeiros estudos a langar luz sobre os
extraordindrios beneficios do jejum intermitente para a satilde — concentraram-se nos moérmons,
que jejuam uma vez por més como pratica religiosa. Um estudo de 2008 publicado no
American Journal of Cardiology revelou que a pratica reduziu o risco de doenga coronariana
em 16% e de forma significativa a incidéncia de diabetes, mesmo apds a adocao de outros
habitos saudaveis, como abstinéncia de nicotina e de alcool. Na verdade, eles seguiram uma
versao da Dieta das 8 Horas, mas fizeram isso por apenas 12 dias no ano e, ainda assim,
desfrutando de uma notavel transformacdo na saude. Os mugulmanos praticam jejum da
alvorada ao por do sol durante 0 més do Ramada e voltam ao padrao tipico de alimentagdo
nos outros meses do ano. Eles também apresentam beneficios a satide que se prolongam além
do periodo de jejum.

Da para ver por que esse ¢ o programa de dieta mais flexivel j& criado. Voc€ ndo precisa
se sentir obrigado a seguir a Dieta das 8 Horas 24 horas por dia, 7 dias por semana, 365 dias
por ano. Se j& souber que de quinta a domingo havera cafés da manha com clientes, refei¢des
servidas no quarto do hotel e muito amendoim nos bares, ndo se preocupe — ainda assim vocé
podera se beneficiar nos dias em que seguir o programa.

A Dieta das 8 Horas tem um momentum proprio, um impulso continuo; portanto, se vocé a
segue na maior parte do tempo, ela também o seguira.

Se vocé cair, ela o levantara.

Estratégia n® 2: Na davida, beba

O Unico lugar na sua vida em que voc€ nao quer estar pela manhd ¢ entre mim e a garrafa de
café. Se a cafeina ¢ de fato um vicio, muito prazer, meu nome ¢ Dave, sou viciado em cafeina.

Mas comecar o dia com café ou cha, mesmo que vocé adicione um pouco de leite ou
agucar, ¢ bom. A cafeina ¢ um inibidor moderado de apetite, ajuda a controlar a gula. Além
disso, ¢ energizante e ajuda na concentracao — dois dos truques mais importantes para a mente
que o impedem de sucumbir as insistentes exigéncias do seu trato digestivo. E café e cha sdo
excelentes fontes de antioxidantes — mais uma vez, café ¢ a principal fonte de antioxidantes na
dieta americana. Cabe aqui uma adverténcia: voc€ ndo estara seguindo a Dieta das 8 Horas se
comecgar o dia com uma bebida cremosa e agucarada, altamente calérica. Um cappuccino
(60ml) tem 189 calorias e 12 gramas de gordura. Uma xicara de café com um pouco de leite
integral e agticar tem cerca de 40 calorias, e isso € aceitavel.

Mesmo se voc€ nao ¢ aficionado por cafeina como eu, comece o dia bebendo bastante
liquido. Segundo o pesquisador de alimentos David Levitsky, Ph.D., da Universidade Cornell:



“O mais importante no jejum ¢ beber liquido. Podemos viver por at¢é um més sem ingerir
calorias, mas ndo podemos viver sem liquidos. Precisamos deles.”

A fome e a sede sdo controlados por uma regido do cérebro chamada hipotdlamo. Por isso,
sempre interpretamos erroneamente a sede como um chamado por comida. Se vocé pensa em
usar a Estratégia n° 2, sugiro que evite esse erro comum e beba sempre que acredite estar com
fome. Explore algumas novas bebidas sem calorias que existem. Por exemplo, hd inumeras
op¢oes de agua mineral gasosa saborizada sem calorias que antes ndo estavam disponiveis.
Na verdade, vocé deve aprender a ceder a elas, saborea-las, té-las sempre na geladeira e a
mao. Atualmente, tenho até um frigobar no meu escritorio, para poder ouvir aquele som
maravilhoso ao abrir uma lata ou garrafa de uma dessas bebidas sempre que a sede tenta me
enganar € me faz pensar que estou com fome.

Estratégia n® 3: Ocupe seu tempo livre

A melhor parte da Dieta das 8 Horas € que voc€ ndo tem que pensar nela enquanto a segue. Em
vez de decidir se sua refeicao se qualifica como sauddvel segundo um enigmatico sistema de
pontos ou programa de zonas, basta dar uma olhada no relogio: hora de comer? Tudo bem,
coma o que quiser, quanto quiser. E, acrescentando os Alimentos Poderosos da Dieta das 8
Horas as refei¢cdes, vocé garante nutrigdo maxima sem ter que se preocupar em contar calorias
ou com a propor¢ao de carboidratos para gordura ou outros calculos complexos.

No emagrecimento, timing ¢ tudo. E, mesmo com a mais importante pesquisa sobre
obesidade do mundo dizendo a todos que ¢ hora de reduzir o nimero de refei¢cdes, algumas
cadeias de restaurantes tentam nos convencer de que existe uma coisa chamada ‘“Quarta
Refeicdo™, algo que estd em algum lugar entre o jantar € aquele programa que vocé€ gosta de
assistir tarde da noite. (Vou verificar nos evangelhos, mas tenho quase certeza de que depois
da Ultima Ceia ndo vinha o Ultimo Lanche da Meia-Noite.)

Se eu pudesse escolher, também pularia o café da manha na maior parte dos dias, iria a
academia ao meio-dia e quebraria meu jejum entre as 13h e as 14h. Isso prolonga meu periodo
de alimentagdo até as 21h ou 22h, perfeito para quem esta sempre correndo de um lado para
outro e mora em cidade grande. Mas, se me avisarem com antecedéncia de 24 horas que terei
uma reunido de negocios as 8h, no café¢ da manha, com um possivel anunciante ou uma
entrevista em um programa matinal mais cedo ainda, posso colocar em pratica o truque de uma
nova rotina. Comegarei cedo o meu banquete das 8h e finalizarei com um superlanche no final
da tarde. A mesma Dieta das 8 Horas, apenas em um periodo diferente de 8 horas.

Mas, se eu parar de comer no final da tarde, ainda havera varias horas em que posso ficar
tentado pelos comerciais de comidas deliciosas que vao ao ar nas noites de campeonato de
futebol. Para facilitar essa rotina, organizarei minha noite com alguma atividade — cinema com



um amigo (sem pipoca), hora extra de trabalho — algo que mantenha minha mente ativa
enquanto minha mandibula descansa.

O objetivo principal aqui € preservar o maximo possivel o jejum de 16 horas, porque esse
¢ o mecanismo que queima o glicogénio armazenado, acelera a queima de gordura e
proporciona outros beneficios para a saude. Fora isso, o timing cabe inteiramente a vocé. O
que funcionar melhor para sua rotina. E isso inclui a estratégia final: simplesmente esquecer o
jejum em determinado dia. Nao € a toa que os cientistas que estudam esse programa alimentar
o chamam de “‘jejum intermitente”. Os beneficios virdo se voc€ seguir o jejum das 8 horas
algumas vezes durante a semana ou, se aqueles estudos sobre os mormons forem confidveis,
até mesmo uma vez por més. Sendo assim, considere-a uma dieta “flex”. Siga-a quando puder,
esqueca-a de vez em quando.

Estratégia n® 4: Tire um cochilo durante o dia

Analise a realidade do que estou pedindo que vocé faga na Dieta das 8 Horas. Vocé precisa
passar 16 horas seguidas sem comer para comegar a emagrecer € colher os beneficios para a
saude. Nao ha outra forma de seguir o plano sem dormir na maior parte do tempo. Os
beneficios para a saude vao ser mantidos simplesmente porque voc€ nao vai comer enquanto
dorme.

E significa também que vocé sé tem dois periodos de 4 horas — um pela manha e um a noite
— para se ocupar com algo além de responder ao sino avisando que o jantar esta na mesa. Se
consegui cumprir meu objetivo ao escrever este livro, vocé estard armado com centenas de
estratégias para isso.

James B. Johnson, cirurgido plastico no Centro Médico da Universidade do Estado da
Louisiana, ¢ um dos pioneiros nas pesquisas sobre o jejum intermitente. Ele vem observando
dezenas de pessoas que seguem esse programa € descobriu os meandros dos seus desafios e
recompensas.

O Dr. Johnson afirma: “E importante ter um procedimento quando a pressdo para comer
parece grande demais. Sente-se, feche os olhos, respire de maneira profunda quatro vezes,
inspire e expire devagar, visualize-se gostando do seu corpo. Saia, telefone para alguém,
ajude seus filhos com os deveres de casa ou inicie alguma tarefa simples e repetitiva.”

Outra forma de fato eficaz de maximizar a queima de gordura: v4 para a cama um pouco
mais cedo. A conexdo sono/perda de peso ¢ indiscutivel (veja “O sono como forma de se
manter mais jovem, mais magro € mais saudavel”). E ir para a cama mais cedo evita outro
problema. “Se vocé estd em um estado de privagdo de calorias, secreta um horménio chamado
orexina que o mantém acordado”, observa o Dr. Johnson. Dormir mais cedo pode dar um
curto-circuito nessa questao, mas, se voce€ precisar ficar acordado até mais tarde, ele oferece



o seguinte conselho: “Reserve 100 a 200 calorias para a hora de dormir; isso o ajudara a
pegar no sono.”

Existe um truque melhor do que um copo de leite com biscoitos antes de cair na cama?
Afinal, ¢ um lanche aprovado pelos médicos para a hora de dormir!

Estratégia n® 5: Troque a refeicao pela academia

Tudo bem, esse “truque” estratégico ndo ¢ dos mais atraentes, eu sei. Mas, de todas as
estratégias que uso para me manter fiel a Dieta das 8 Horas, o exercicio pode ser a mais
eficaz. Por qué?

Trés motivos:

Suar ¢ uma distracdo perfeita. A pior coisa que vocé pode fazer quando surge aquela
vontade de comer ¢ nada. Mente vazia ¢ oficina do diabo; e miaos desocupadas rapidamente
encontram um trocado para comprar algo para comer e abrem a embalagem de biscoitos. Para
mim, um ronco do estdbmago ¢ o comando para seguir para a academia. Sei que, assim que
comeco a me exercitar, meu corpo comanda meu estobmago até que a ultima repeticdo tenha
terminado.

O sucesso é uma onda de endorfina. Ganho a vida editando artigos sobre exercicios e boa
forma fisica, por isso ja me exercitei em diversas condi¢des. E houve momentos em que ao
comecar pensava: “Preferia estar fazendo qualquer outra coisa!” Mas sabe do que mais? Em
determinado instante, uma sessdo de exercicio desenvolve um momentum proprio — partes
iguais de empolgacgdo por estar se esforcando e de alegria porque, agora que vocé comegou,
val acabar logo, acrescido da recompensa hormonal. Vocé ja& ouviu falar na expressao
“injecdo de endorfina”? E a maneira de seu corpo dizer que vocé esta fazendo a coisa certa
para si mesmo. Concordo que € sensacional comer uma fatia de torta bem molhadinha. Mas
nada se compara a inje¢ao de energia proporcionada por um treino bem-feito.

Com o corpo em movimento, 0 estobmago reclamdo se cala. Quando nos exercitamos, o
sangue ¢ desviado dos Orgdos internos para os musculos e as extremidades, as partes do seu
corpo exigidas durante o treino. Depois do exercicio, leva um tempo para o sangue € 0s
estoques de energia retornarem ao intestino, onde serdo necessarios se voc€ digerir uma
refei¢do. Portanto, seu apetite diminui enquanto vocé€ estd em modo de recuperacdo do
treinamento.

Agora entende por que chamo exercicio de estratégia. E vocé ndo precisa de uma hora,
meia hora, nem mesmo de quinze minutos para alcancar os beneficios. No Capitulo 10,
apresentarei diversos programas de Exercicios de 8 minutos que vao de uma simples
caminhada acelerada a uma rotina tonificante € sem pesos para o corpo inteiro. Na verdade,
ao levantar-se da cadeira e manter-se ativo ao primeiro sinal de fome, vocé engana seu
estdmago e, a0 mesmo tempo, desenvolve musculos e resisténcia.



Quem disse que o mundo nao ¢ dos espertos?

Estratégia n® 6: Engane o estbmago com proteina

» BIFE SUCULENTO, ao ponto, com cogumelos ao molho de vinho

» FRANGO NA BRASA com pele crocante, acompanhado de feijao

» BURRITO COM BACON, OVO E QUEIJO, regado com molho salsa
» FATIA GROSSA DE PRESUNTO, com abacaxi

» CHEESEBURGER grelhado

O que todas essas sugestoes t€m em comum, além de serem a) deliciosas e b) quase sempre
proibidas nas dietas habituais?

Todas contém grandes doses de proteina que podem ser usadas como combustivel, o que
ajudara o organismo a substituir a gordura queimada por musculos magros e fortes que
tonificardo seu corpo da cabega aos pés.

Na Dieta das 8 Horas, o corpo queima seletivamente gordura corporal como forma de
obter energia. Mas queima também os carboidratos, as gorduras e a proteina que vocé come
durante as 8 horas em que se alimenta livremente. Seu objetivo ¢ ter um pouco de proteina
depois que o corpo queimar todos os alimentos ingeridos, para assim conseguir manter ¢ até
construir mais massa magra.

“Se vocé seguir uma dieta com nivel suficiente de proteina, mas insuficiente de energia,
preservard o tecido magro e terd todos esses beneficios”, afirma Marc Hellerstein, Ph.D.,
professor de nutrigdo humana no Departamento de Ciéncias Nutricionais e Toxicologia da
Faculdade de Recursos Naturais da Universidade da California, em Berkeley. Em outras
palavras, vocé esta sinalizando para o seu corpo que ele deve queimar gordura de maneira
seletiva, mas também que quer que ele preserve e até desenvolva massa magra. “Nao estamos
falando aqui em pular refeigdes, mas em seguir uma alimentacdo altamente estruturada que
convence seu corpo de que vocé se encontra em um estado de insuficiéncia calorica e que ele
precisa reagir queimando gordura.” A hora perfeita para consumir essa proteina: na primeira
refei¢do do dia, principalmente se vocé tiver se exercitado pela manha. Seu corpo estard
ansioso pelos blocos de construgao da repara¢ao muscular.

Estrategia n® 7: Convide os carboidratos para o jantar

» UM PRATO DE MASSA com queijo parmesao ralado

» PIZZA com tomate cereja ¢ alho



» ARROZ com hortaligcas
> MILHO COZIDO COM MANTEIGA

Todos esses pratos parecem ser tao deliciosos e repletos de carboidratos que os entusiastas da
Dieta do Dr. Atkins devem estar em prantos diante de suas fatias de queijo. Mas esses
prazeres ricos em carboidratos também fardo com que seja extremamente mais facil seguir a
Dieta das 8 Horas. Um estudo de 2011 publicado na revista Obesity revelou que aumentar o
consumo de carboidrato no jantar proporciona emagrecimento maior, maior reducdo na
medida da circunferéncia da cintura e diminui¢do do percentual de gordura corporal,
comparado com o fracionamento de carboidratos entre as refeicoes.

Fantastico, ndo? Finalmente, um programa alimentar que o orienta a comer carboidratos,
em vez de ficar longe deles.

Curiosamente, o estudo da Obesity focou os mugulmanos, que praticam um jejum do raiar
do dia ao por do sol durante 0 més do Ramada, como mencionei antes. Os pesquisadores
queriam ver como o jejum influenciava a producao de leptina, o hormonio do “Nao, obrigado,
estou satisfeito”. E descobriram que o melhor momento do dia para comer carboidratos ¢ a
noite.

De acordo com o estudo, “A ingestdo de carboidratos a noite induzia a uma Uinica secregao
de insulina diaria a noite, por isso previu-se que a dieta levaria a altas concentragdes de
leptina iniciando-se de 6 a 8 horas mais tarde, ou seja, de manha e ao longo do dia. Isso pode
aumentar a sensacao de saciedade durante o periodo diurno e melhorar a adesao a dieta”.

Depois de 180 dias, mais de dois tercos do grupo que ingeriu carboidratos a noite sentiu
que o apetite estava sob controle; apenas 19% dos que fracionaram o consumo de carboidratos
durante o dia afirmou o mesmo. Quem ingeriu carboidratos somente a noite ndo sentiu mais
vontade de comer durante a tarde; um terco dos que ingeriram carboidratos durante todo o dia
sentiu.

Ha outra questio importante no estudo. Apesar de os individuos que ingeriram
carboidratos somente a noite estarem seguindo um programa de emagrecimento, o apetite deles
nao aumentou. Sua rotina alimentar parece té-los poupado disso.

Estd comecando a parecer que um relogio confidvel pode ser mais importante para o
emagrecimento do que uma balanga confiavel.

Estratégia n® 8: Planeje seus pequenos prazeres

Quando comecei a escrever este livro, ja tinha lido dezenas de relatos de pessoas que haviam
experimentado o jejum intermitente. Um homem e uma mulher disseram ter dificuldade de
incluir todos os alimentos que gostariam de comer durante os periodos em que se



alimentavam. Na verdade, saciaram de tal modo sua fome que simplesmente ndo conseguiam
nem olhar para outro/a [preencha com sua tentagdo gastronomica preferida].

Sei exatamente do que estdo falando. Na verdade, encaro minha primeira refeicdo — a
qualquer hora do dia em que ela ocorrer — com gosto.

O mesmo se aplica a outra refei¢do principal que farei durante as 8 horas do periodo de
alimentacdo. Mas meu estomago aguenta apenas certa quantidade de comida; por isso sempre
planejo minhas refei¢cdes com cuidado.

Dai a quantidade constante de laranjas, améndoas cobertas com chocolate amargo, maca
com pasta de amendoim ou presunto de Parma com queijo sui¢co que faco questao de ter a mao
durante meus dias de jejum. Voc€ tem uma lista propria de alimentos preferidos. Se ndo tiver,
o chef Matt Goulding tera o maior prazer em montar uma para vocé€. (Veja no proximo capitulo
como seria um dia tipico na Dieta das 8 Horas.)

O principio aqui, porém, ¢ simples: ao programar a inclusdo dos seus pequenos prazeres
durante as 8 horas de alimentagdo, como eu fago, vocé estara muito menos propenso a pensar
neles durante as 16 horas de jejum. A negagdo eterna € dificil. Esperar as proximas 8 horas em
que vocé vai poder comer a vontade ¢ bem mais facil.

Estratégia Extra: Lembre-se de que a proxima
refeicdo chegara logo, e sera deliciosa

Espere ai. Como garantir que sua proxima refeicao sera deliciosa? Nao fago ideia do que
voceé vai comer!

Bem, posso garantir; e isso ndo ¢ adivinhagdo, € ciéncia. Segundo Donald Leopold,
professor de otorrinolaringologia do Centro Médico da Universidade do Nebraska, nossos
orgaos gustativos — a lingua e também o nariz — evoluiram para distinguir o alimento benéfico
daquele que pode nos fazer mal. Assim, quando vocé coloca a comida na boca, saboreia todos
os seus aspectos: cheiro, temperatura, textura, sabor. Percebemos a ingestdo de alimentos
como uma experiéncia estética, mas o corpo esta apenas tentando distinguir o prazer do
desastre. Depois que constata que um alimento é seguro, se desliga. (E por isso que a primeira
vez que voce experimentar uma nova entrada gourmet ela estard sempre ligeiramente melhor
do que a vez seguinte.)

Agora, transporte esse processo gustativo para um dia inteiro de alimentagdo — das 8h,
digamos, as 23h. Provavelmente, serd muito semelhante ao que vocé esta fazendo agora:
alimentando-se de maneira descuidada. Depois que se habitua a esses alimentos, os mesmos
que vocé ingere dia apos dia, o corpo ndo sente mais a necessidade de investigar e registrar o
sabor de forma tao completa.

Mas, quando vocé faz uma pausa na alimentagdo e retorna a mesa para a Dieta das 8 Horas,
seus sentidos estdo apurados. Suas papilas gustativas trabalham de maneira ardua, colocando



todos os sabores em primeiro plano, € o gosto das refeigdes torna-se fantastico.
Quando foi1 a ultima vez que alguém disse isso a respeito de uma dieta?



CAPITULO 8

Receitas de 8 minutos

APRESENTO A SEGUIR UMA SELECAO de receitas incriveis que incorporam os 8 Alimentos

Poderosos e mostram como ¢ facil comé-los diariamente!

A Dieta das 8 Horas ¢ simples e eficiente porque ndo impde restri¢des ao tipo ou a
quantidade dos alimentos. E sério, nada é proibido. Recomendo que vocé coma até se sentir
saciado. Quanto mais satisfeito vocé estiver com o que come, mais facil serd desfrutar da
refei¢do e administrar o tempo em que ficard em jejum.

E exatamente por isso que pratos deliciosos, em quantidade suficiente, sdo tio importantes
para o sucesso desse programa. Se vocé vai atravessar o deserto a pé, ¢ melhor que haja um
oasis refrescante do outro lado. Foi por isso que pedi ao chef e autor de sucesso Matt
Goulding que reunisse aqui receitas deliciosas e nutritivas. E muitas delas podem ser
preparadas em 8 minutos ou menos.

As receitas sdo repletas de nutrientes dos Alimentos Poderosos da Dieta das 8 Horas, por
i1sso sera mais facil do que nunca dizer “Comi meus 8 Alimentos Poderosos!”.

CAFE DA MANHA/BRUNCH

Embora a maior parte das pessoas que segue a Dieta das 8 Horas opte por ndo tomar o café¢ da
manha, as receitas fantasticas aqui apresentadas ndo precisam ser consumidas logo cedo;
podem ser preparadas em casa e saboreadas ao longo do dia. No fim de semana, vocé pode
ficar enrolando na cama, lendo o jornal e depois desfrutar de um saudavel brunch. De uma
forma ou de outra, na hora de “quebrar o jejum”, voc€ o fara com algo que adora.

SMOOTHIES

Banana cafeinada




Repleto de proteinas, gorduras saudaveis e cafeina, esse smoothie ¢ um excelente comeco
para o seu dia ou um bom substituto de baixa caloria daquele milk-shake. Uma garrafa térmica
pode ajudar a manter a temperatura ¢ a textura dele durante horas (o mesmo vale para os
outros smoothies aqui apresentados).

1 banana bem madura

1/2 xicara de café forte

1/2 xicara de leite

1 colher (sopa) de pasta de amendoim
1 colher (sopa) de xarope de agave

1 xicara de gelo
Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 335 CALORIAS » 12g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 38g DE ACUCAR » 4g DE FIBRAS

Monstro azul

Entre os polifenois dos mirtilos e romas ¢ o dmega-3 da linhaga, temos aqui excelentes
alimentos para o cérebro.

1 xicara de mirtilos

1/2 xicara de suco de roma ou de mirtilo

1/2 xicara de iogurte

3 ou 4 cubos de gelo

1 colher (sopa) de sementes de linhaga moidas

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 279 CALORIAS » 5g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 41g DE ACUCAR » 6g DE FIBRAS

Exploséo laranja

A explosao de cores alaranjadas significa que este smoothie contém grande quantidade de
carotenoides que ajudam a apurar a visdo € combatem o cancer.

3/4 de xicara de polpa de manga congelada



1/2 xicara de suco de cenoura

1/2 xicara de suco de laranja

1/2 xicara de iogurte grego desnatado
1 colher (sopa) de proteina em pd

1/2 xicara de agua

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 285 CALORIAS » 3g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 37g DE ACUCAR » 4g DE FIBRAS

Mamao com frutas vermelhas

E um polivitaminico em forma liquida, rico em vitaminas A e C, e em carotenoides ¢ licopeno,
que combatem as doengas.

3/4 de xicara de polpa de mamao congelada
3/4 de xicara de morangos congelados

1/2 xicara de leite desnatado

1/2 xicara de suco de laranja

1 colher (sopa) de horteld fresca
Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 188 CALORIAS » 2g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 28g DE ACUCAR » 5g DE FIBRAS

Ponche de abacaxi

Férias tropicais em um copo. Na verdade, uma dose de rum o transformaria em um belo e
saudavel coquetel.

1 xicara de polpa de abacaxi congelada
1/2 xicara de iogurte grego desnatado
1/2 xicara de leite desnatado

1/2 xicara de suco de laranja
Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

2 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 255 CALORIAS » 4g DE GORDURA



1g DE GORDURA SATURADA » 37g DE ACUCAR » 3g DE FIBRAS

Deusa verde

Fibras e proteinas unem for¢as para matar qualquer fome nesta criagdo de alimentos
poderosos pouco tradicional, mas saborosa.

1/4 de abacate, descascado e sem carogo

1 banana madura

1 colher (sopa) de mel

1/2 xicara de leite desnatado

1 colher (sopa, bem cheia) de proteina em po

1/2 xicara de gelo

1 colher (cha) de gengibre ralado na hora (opcional)

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter a consisténcia desejada.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 350 CALORIAS » 7g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 38g DE ACUCAR » 6g DE FIBRAS

Sanduiche Sunrise com peito de peru,
cheddar e guacamole

Este sanduiche tem tudo de que o corpo necessita pela manhd: proteinas para ativar o
metabolismo, gordura saudavel e fibras para manter a saciedade at¢ a hora do almogo.
Prepare-o em casa, embrulhe em papel-aluminio e leve para o trabalho.

1 colher (cha) de dleo de canola ou azeite de oliva

1 ovo

sal e pimenta-do-reino a gosto

60g de peito de peru defumado*

1 fatia (25g) de queijo cheddar

1 fatia grossa de tomate

1 pao de batata ou pao para hamburguer integral partido ao meio e torrado

1 colher (sopa) de Guacamole supremo (pagina 170)

Em uma frigideira antiaderente, aqueca em fogo médio o 6leo ou o azeite (vide “O segredo da frigideira”, na pagina 137).
Frite o ovo com cuidado até a clara cozinhar, mas mantendo a gema ainda mole, por cerca de 5 minutos. Tempere com sal e

pimenta.
Coloque o peito de peru em um prato, cubra com o queijo ¢ leve ao micro-ondas por 30 segundos, até o queijo derreter.



Ponha o tomate sobre uma metade do pao e tempere com sal e pimenta. Acrescente o peito de peru, o ovo e o guacamole;
em seguida, cubra com a outra metade do pao.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 380 CALORIAS » 18g DE GORDURA
5g DE GORDURA SATURADA » 1.400mg DE SODIO » 6g DE FIBRAS

* Muitos frios defumados sdo ricos em sddio. Procure uma marca de peito de peru defumado que tenha menos de 500
miligramas de sodio por porgao.

Huevos rancheros

Na Dieta das 8 Horas, os fins de semana sdo sindnimo de um brunch longo e preguigoso, € este
¢ o prato perfeito para a ocasido. Feijdo-preto, molho salsa picante e dois ovos fritos o
manterdo alimentado até o fim da tarde.

1 lata (480g) de tomates pelados inteiros, com o liquido
1/2 cebola pequena picada

1 dente de alho picado

1 colher (sopa) de pimenta de sua preferéncia, picada
1/4 de xicara de coentro fresco picado

sumo de 1 limdo

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2kg de feijao-preto cozido

1 pitada de cominho em po

8 ovos

8 tortilhas de milho

Para o molho salsa, bata levemente no processador de alimentos os tomates, a cebola, o alho, a pimenta, o coentro ¢ metade
do sumo de limdo. Tempere com sal e pimenta.

Misture em uma tigela o feijjdo-preto, o cominho e o restante do sumo de limdo; tempere com sal e pimenta. Use um
garfo para amassar o feijao, acrescentando um pouco de agua morna, se necessario.

Unte com spray culinario uma frigideira antiaderente grande e leve ao fogo médio. Frite os ovos até as claras ficarem
cozidas, mas com as gemas ainda moles.

Em outra frigideira em fogo médio, asse duas tortilhas de cada vez; cada lado durante 1 minuto, até que fique
ligeiramente tostada.

Para montar o prato, espalhe o feijao sobre as tortilhas, acrescente os ovos e despeje o molho por cima. Decore com
coentro, se desejar, e sirva imediatamente.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 375 CALORIAS » 12g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 749mg DE SODIO » 10g DE FIBRAS

Waffles com presunto € ovos



Uma convergéncia original e inesperada de sabores salgados e doces que funciona. Pode
confiar.

4 fatias grossas de lombo canadense ou presunto
4 ovos

4 waffles integrais congelados

2 colheres (sopa) de xarope de agave

4 colheres (sopa) de queijo cheddar ralado

sal e pimenta-do-reino a gosto

Aqueca em fogo médio uma frigideira antiaderente. Unte com um pouco de spray culinario de azeite de oliva e frite o
lombinho por alguns minutos de cada lado, até dourar bem. Tire do fogo. Aplique um pouco mais de spray na mesma
frigideira e frite os ovos (dois de cada vez, se precisar; evite encher demais a frigideira) com a gema para cima, até as
claras ficarem cozidas, mas com as gemas ainda moles.

Nesse meio-tempo, coloque os waffles na torradeira. Disponha sobre cada waffle torrado uma fatia de lombinho, um
pouco de xarope de agave, queijo cheddar e os ovos fritos. Tempere com sal e pimenta.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 260 CALORIAS » 12g DE GORDURA
4g DE GORDURA SATURADA » 766mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

ALTERNATIVAS

Tendo um waffle integral como base, vocé pode montar varios sanduiches abertos doces e saborosos para o café da
manha. Experimente uma destas opcdes:

» pasta de amendoim, rodelas de banana, améndoas fatiadas e um fio de mel
» ovos mexidos, peru e guacamole
> ricota fresca ou queijo mascarpone, morangos ou figos fatiados e xarope de agave

Parfait de iogurte

O 1ogurte grego ¢ feito com leite sem soro, o que lhe confere uma textura incrivelmente
cremosa € o dobro de proteinas do iogurte comum. Se vocé€ ainda ndo se apaixonou pelo
logurte grego, este café da manha, preparado em 60 segundos, ajudaréa a conquista-lo.

1 xicara de morangos fatiados*

1/2 xicara de mirtilos (podem ser congelados)*
2 colheres (cha) de agucar

4 ou 5 folhas de horteld bem picadas

1 pote (240g) de iogurte grego natural light

1/4 de xicara de granola



Misture as frutas, o agticar ¢ a horteld em uma tigela e deixe descansar por 3 a 4 minutos. Com o auxilio de uma colher,
transfira metade do iogurte para uma tigela ou copo, acrescente a metade das frutas e da granola e repita com o que sobrou
de iogurte, frutas e granola. Despeje por cima qualquer caldo de frutas que tenha se acumulado.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 1 PORCAO » 358 CALORIAS » 7g DE GORDURA
4g DE GORDURA SATURADA » 37g DE ACUCAR » 7g DE FIBRAS

* Qualquer fruta suculenta vai bem aqui: framboesa, amora, kiwi ou manga.

Burritos para o café da manha

Esse ¢ o tipo de desjejum ideal para apreciar depois de uma sessdo de exercicios
revigorantes.

Embalados em papel-aluminio, podem ser levados para o trabalho, mas também sao
deliciosos no café da manha.

1/2 colher (sopa) de azeite de oliva

2 linguicas de frango cozidas, cortadas em rodelas
1 cebola roxa picada

6 ovos ligeiramente batidos

sal e pimenta-do-reino a gosto

coentro picado

4 tortilhas integrais (25cm)

1 xicara de feijdo-preto cozido, sem o caldo

1/2 xicara de queijo cheddar

1 abacate sem carogo, descascado e fatiado

1 xicara de molho salsa (faca como na receita da pagina 131)

pimenta jalaperio a gosto (opcional)

Aquega o azeite em fogo médio em uma frigideira grande. Acrescente a linguica e a cebola; frite por 5 minutos ou até
ficarem ligeiramente douradas. Reduza o fogo.

Despeje os ovos na frigideira. Cozinhe lentamente, mexendo sempre até que eles fiquem firmes, mas ainda tmidos.
Retire do fogo, tempere com sal e pimenta e adicione o coentro.

Embale as tortilhas em papel-toalha e leve ao micro-ondas por 45 segundos. (Ou aquega-as individualmente em uma
panela seca, até ficarem quentes e ligeiramente tostadas.) Divida os ovos, o feijdo, o queijo e o abacate entre elas. Enrole e
cubra cada burrito com molho salsa, coentro e pimenta jalaperio.

6 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 468 CALORIAS » 25g DE GORDURA
9g DE GORDURA SATURADA » 812g DE ACUCAR » 11g DE FIBRAS

Avela com pasta de amendoim e banana



A aveia ¢ sem graga, ¢ as misturas para mingau vendidas no supermercado contém
ingredientes artificiais e uma enorme quantidade de acucar. Esta receita resolve os dois
problemas, ao harmonizar o mingau de aveia feito em casa, levemente adocado, com a
combinagao aprovada de pasta de amendoim e banana. Tenha sempre a mao o xarope de agave
para usar como adogante: contém a mesma quantidade de calorias que o aclicar ou o mel, mas
tem um impacto muito menor nos niveis de agucar no sangue.

4 1/2 xicaras de agua

2 xicaras de aveia

1 pitada de sal

2 bananas fatiadas

2 colheres (sopa) de pasta de amendoim
1/4 de xicara de améndoas picadas

2 colheres (sopa) de xarope de agave

Ferva a 4gua em uma cacarola média. Reduza o fogo e acrescente a aveia e o sal. Cozinhe, mexendo de vez em quando,
por cerca de 5 minutos, até a aveia amolecer e absorver a maior parte do liquido.

Acrescente as bananas, a pasta de amendoim, as améndoas e o xarope de agave e mexa até incorporar bem. Se o
mingau ficar muito grosso, despeje um pouco de leite.

2 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 320 CALORIAS » 10g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 17g DE ACUCAR » 7g DE FIBRAS

ALTERNATIVAS
Outras alternativas para inovar no mingau de aveia:

» macd fatiada, nozes torradas e uma pitada de canela
» péssegos fatiados, agucar mascavo e noz-peca picada
» shoyu, cebolinha ¢ um ovo frito (acredite — faz muito sentido)

Fritada com racula e pimenta

A fritada leva apenas alguns minutos para ficar pronta, cont¢ém o equilibrio perfeito entre
proteinas magras e gordura saudavel, pode ser feita com dezenas de ingredientes diferentes e €
Otima para viagem. Prepare-a no domingo a noite e leve uma porg¢ao por dia para o trabalho.

1/2 colher (sopa) de azeite de oliva
1/4 de xicara de pimentdo vermelho assado, picado

1 dente de alho amassado



4 xicaras de rucula ou espinafre

4 fatias finas de prosciutto ou outro bom presunto cortado em tiras finas
8 ovos batidos

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2 xicara de queijo de cabra ou feta esfarelado

Aqueca em fogo médio o azeite de oliva em uma frigideira antiaderente de 30cm que possa ir ao forno. Acrescente o
pimentdo assado e o alho e cozinhe por cerca de 1 minuto, até o alho soltar o aroma, mas sem dourar. Adicione a rucula e
cozinhe por mais 2 minutos aproximadamente, at¢ murchar um pouco. Acrescente o prosciutto e, em seguida, despeje os
ovos por cima. Tempere-os com sal e pimenta ¢ coloque uma pitada de queijo de cabra esfarelado.

Cozinhe no fogdo por 5 a 6 minutos, até os ovos assentarem. Coloque a panela no forno preaquecido e asse por cerca de
3 minutos, até que o restante dos ovos fique completamente pronto e a parte de cima da fritada comece a dourar. Deixe
esfriar um pouco, retire-a da panela e corte em fatias.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 342 CALORIAS » 24g DE GORDURA
11g DE GORDURA SATURADA » 752mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

ALTERNATIVAS

Nao precisa preparar a fritada com exatamente todos os ingredientes dessa receita. O melhor ¢ aprender as
técnicas basicas e brincar com o recheio; use o que vocé gostar ou tiver na geladeira. Aqui estdo algumas ideias:

» linguica refogada, cebola e pimenta
» sobras de frango ou carne, molho pesto ¢ ricota
» cogumelos, espinafre, tomate seco e queijo feta

O SEGREDO DA FRIGIDEIRA

Apesar de poder ser limpa com facilidade, a frigideira antiaderente pode ter efeitos prejudiciais a saude. As
substancias quimicas que compdem a superficie antiaderente foram relacionadas a infertilidade, as doencas da
tireoide ¢ ao colesterol alto. Para sua seguranga, ndo aqueca demais a frigideira antiaderente ou opte pela de
cerdmica.

Sanduiche de salmao defumado

Este sanduiche para o café da manhd utiliza os famosos bagels com salmao defumado das
delicatessens judaicas de Nova York; s6 que, nesta receita, trocamos o bagel rico em
carboidratos pelo pao integral, rico em fibras.

1/4 de xicara de requeijdo cremoso batido*

8 fatias de pao integral ou 9 graos, torradas



2 colheres (sopa) de alcaparras escorridas e picadas
1/2 cebola roxa em fatias finas

2 xicaras de folhas verdes variadas

1 tomate grande fatiado

sal e pimenta-do-reino a gosto

240g de salmao defumado

Espalhe 1 colher (sopa) de requeijdo cremoso em 4 fatias de torrada. Cubra cada fatia com alcaparras, cebola, folhas e uma
ou duas fatias de tomate. Tempere o tomate com pouco sal e acrescente pimenta a gosto (esse sanduiche pede bastante
pimenta). Finalize com algumas fatias de salmao sobre os tomates e cubra com as fatias de torrada que sobraram.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 373 CALORIAS » 10g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 477mg DE SODIO » 5g DE FIBRAS

* Esse requeijdo cremoso ¢ mais facil de espalhar, além de ser menos caldrico. Para prepara-lo, derreta o requeijao com um
pouco de leite.

Panquecas de mirtilo

Usar iogurte € queijo cottage para preparar essas panquecas tem duas vantagens: adiciona
proteinas ao café da manhd e ajuda a produzir as panquecas mais leves e molhadinhas que
voceé ja provou. E depois que vocé experimentar essa compota de mirtilo simples, nunca mais
voltara a usar calda.

2 xicaras de mirtilos congelados

1/2 xicara de agua

1/4 de xicara de agucar

1 xicara de iogurte grego natural

1 xicara de queijo cottage light ou ricota
3 ovos

sumo de 1 limdo

1 xicara de farinha de trigo integral*

1/2 colher (cha) de bicarbonato de sédio
1 pitada de sal

Misture em uma panela os mirtilos, a d4gua ¢ o agucar. Cozinhe em fogo brando, mexendo sempre, até os mirtilos
comegarem a desmanchar.

Misture em uma tigela o iogurte, o queijo cottage, os ovos ¢ o sumo de limdo. Em outra tigela, misture a farinha, o
bicarbonato de sodio e o sal. Acrescente a farinha & mistura de iogurte € mexa, incorporando bem.

Leve ao fogo médio a baixo uma frigideira grande. Unte com spray culinario e va acrescentando a massa em grandes
colheradas (aproximadamente 1/4 de xicara cada). Vire as panquecas quando a parte de cima comegar a borbulhar — o que
deve levar de 3 a 5 minutos — e cozinhe o outro lado até dourar. Sirva com os mirtilos quentes.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 315 CALORIAS » 6g DE GORDURA



2g DE GORDURA SATURADA » 497mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

* As panquecas podem ser feitas também com farinha branca; vocé so perdera alguns gramas de fibras.

UPGRADE NUTRICIONAL

Para acompanhar as panquecas, experimente uma compota de frutas. Despeje uma embalagem de frutas
congeladas (mirtilos, morangos ou um mix de frutas vermelhas) em uma panela com 1/2 xicara de dgua e 1/4 xicara
de agucar e cozinhe em fogo brando por 10 minutos, até a fruta esquentar e a mistura engrossar.

ALMOCO

A refeigdo do meio do dia muitas vezes ¢ improvisada — usamos tudo o que estd na geladeira
ou tudo o que pudermos encontrar na delicatessen ou no fast-food mais proximos.

Mas o almogo ¢ a grande oportunidade de realmente incorporar a melhor nutrigdo ao seu
dia. Para muitos dos que seguem a Dieta das 8 Horas, essa ¢ a hora de quebrar o jejum.
Aproveite-a a0 maximo. Esqueca o restaurante, economize seu dinheiro e experimente as
opgOes propostas a seguir.

Quiche de espinafre e presunto

A quiche ¢ um verdadeiro camaledo culindrio, ndo apenas porque vocé pode experimentar
infindaveis combinagdes de sabores, mas também porque € uma 6tima op¢ao tanto para o café
da manhd quanto para o jantar. Vamos ficar no meio do caminho e usd-la como um excelente
almogo para um dia de trabalho, especialmente quando acompanhado por uma salada light.

massa de quiche congelada (veja receita a seguir)

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 dente de alho amassado

1/2 molho de espinafre

60g de presunto defumado cortado em cubos de 0,5cm
1/2 xicara de queijo sui¢o ralado, como o gruyeére

4 ovos grandes

3/4 de xicara de leite desnatado

1/4 de xicara de creme de leite fresco diluido em um pouco de leite integral
(meio a meio)

1/2 colher (chd) de sal

1 pitada de noz-moscada

Preaquega o forno a 180°C. Quando estiver quente, coloque a massa de quiche e asse até tostar ligeiramente, mas sem



dourar, por cerca de 8 minutos.

Enquanto isso, aqueca o azeite de oliva em uma frigideira grande ou em uma panela sobre fogo médio. Acrescente o
alho, cozinhe por 30 segundos e, em seguida, adicione o espinafre. Cozinhe até o espinafre murchar completamente. Em
uma tigela grande, misture o presunto, o queijo, os ovos, o leite, o creme de leite ¢ o espinafre, espremendo as folhas para
eliminar o excesso de agua. Tempere com sal e uma pitada de noz-moscada.

Despeje a mistura dos ovos sobre a massa de quiche quente. Asse no forno até que a quiche doure levemente por cima e

um palito espetado no centro saia limpo, o que deve levar cerca de 12 minutos.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 6 PORCOES » 282 CALORIAS » 18g DE GORDURA
7g DE GORDURA SATURADA » 467mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

MASSA DE QUICHE PARA CONGELAR

Tenha sempre no freezer esta massa pronta para acelerar o preparo da quiche. Vocé vai precisar de: 1/2kg de
farinha de trigo, 200g de margarina, 1 ovo, 1 colher (chd) de sal e 1/2 xicara de agua. Coloque a farinha em uma
tigela e acrescente os demais ingredientes, com exce¢ao da dgua. Amasse sem sovar ¢ adicione a 4gua aos poucos,
até formar uma massa homogénea, que nao grude nas maos. Deixe descansar por 30 minutos e prepare a quiche ou
entdo congele a massa para utilizar depois.

Salada de frango a moda chinesa

O melhor da culinaria fusion: uma salada preparada com ingredientes asiaticos popularizados
por um chef austriaco (Wolfgang Puck) em seu restaurante na Califérnia (o Spago, em Beverly
Hills). Felizmente, seu perfil de nutrientes € tdo diversificado quanto suas raizes, o que a torna
uma forma poderosa de matar a fome do meio do dia.

1 molho de acelga

1/2 repolho roxo

1/2 colher (sopa) de agucar

2 xicaras de frango cozido desfiado ou em pedagos (preparado em casa,

no forno, ou comprado pronto)

1/3 de xicara de vinagrete asiatico comprado pronto ou de vinagrete tradicional
(1 cebola roxa picada, 1 tomate picado, 1 colher [sopa] de salsa picada, sumo de 1/2 limao, 1/2 xicara de azeite, ¢ sal e
pimenta-do-reino a gosto)

1 xicara de coentro fresco

1 xicara de tangerinas frescas ou em lata, escorridas

1/4 de xicara de améndoas fatiadas e torradas

sal e pimenta-do-reino a gosto

Corte a acelga e o repolho ao meio, no sentido longitudinal, e elimine os talos. Fatie em tiras bem finas. Misture com o
agucar, em uma tigela grande.

Se o frango estiver frio, misture com algumas colheradas de vinagrete e aqueg¢a no micro-ondas em poténcia média.
Acrescente a acelga e o repolho, junto com o coentro, as tangerinas, as améndoas e o restante do vinagrete. Misture,



incorporando bem. Tempere com sal e pimenta.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 242 CALORIAS » 6g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 290mg DE SODIO » 5g DE FIBRAS

Peru assado com cranberries,
abacate e queijo de cabra

Esta ¢ uma otima salada, mas também seria possivel combinar facilmente esses ingredientes
no pao integral ou coloca-los como recheio num pao arabe para preparar um almogo rapido e
pratico.

360g de peru assado e fatiado

12 xicaras de ricula

1/4 de xicara de cranberries secas

1 abacate sem carogo, descascado e fatiado
1/4 de xicara de queijo de cabra esfarelado
1/4 de xicara de nozes picadas grosseiramente
1/4 de xicara do vinagrete de sua preferéncia

sal e pimenta-do-reino a gosto

Misture em uma tigela grande o peru, a rucula, os cranberries, o abacate, o queijo de cabra, as nozes, o vinagrete, o sale a
pimenta, usando as maos ou dois garfos para incorporar bem o molho.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 324 CALORIAS » 17g DE GORDURA
4g DE GORDURA SATURADA » 306mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS

Salada de atum com abacate

Este prato usa abacates maduros como tigela comestivel para a salada. A cremosidade dessa
fruta substitui perfeitamente a maionese na hora de tornar o atum saboroso. Se ndo quiser, voce
nem precisa usar atum na receita — sobras de frango, ovos bem cozidos ou carne de caranguejo
prensada (kani) funcionam muito bem aqui.

2 latas (150g) de atum, sem a agua da conserva

1/2 xicara de pepino cortado em cubos, sem sementes € sem casca
1/4 de xicara de cebola roxa picadinha

1/4 de xicara de coentro picado

1 pimenta jalaperio picadinha



1 colher (sopa) de shoyu

1 colher (sopa) de maionese light

1 colher (sopa) de actcar

1 colher (chd) de sementes de gergelim (opcional)
sumo de 1 limao

sal

4 abacates maduros, cortados ao meio, sem carogo

Em uma tigela coloque o atum, o pepino, a cebola, o coentro, a pimenta jalaperio, o shoyu, a maionese, 0 agucar, as
sementes de gergelim e o sumo de limdo. Misture de maneira delicada para incorporar os ingredientes. Tempere os abacates
com pouco sal e, com o auxilio de uma colher, distribua a mistura de atum entre as oito metades do abacate, ou seja, nas
“tigelas” criadas com a retirada dos carogos.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 340 CALORIAS » 24g DE GORDURA
4g DE GORDURA SATURADA » 556mg DE SODIO » 10g DE FIBRAS

Salada a moda grega

Os gregos, verdadeiros mestres da dieta mediterranea, sabem como criar refei¢des com sabor
intenso e alto teor nutritivo. Esta salada também ficaria boa se fosse preparada com atum em
lata, ovo cozido picadinho ou até sem proteina nenhuma.

2 xicaras de frango cozido desfiado ou picado
1 pepino grande cortado em cubos, sem sementes € sem casca
1 pimentao vermelho picado

4 tomates italianos picados

1 cebola roxa picada

1/2 xicara de grao-de-bico cozido, sem o caldo
3/4 de xicara de queijo feta esfarelado

2 colheres (sopa) de vinagre de vinho tinto

1 colher (cha) de orégano desidratado

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/4 de xicara de azeite de oliva

Misture em uma saladeira grande o frango, o pepino, o pimentdo vermelho, o tomate, a cebola, o grao-de-bico e o queijo
feta. Em outra tigela, misture o vinagre e o orégano com algumas pitadas generosas de sal e pimenta. Acrescente
lentamente o azeite de oliva, misturando para incorporar bem. Misture o molho com a salada. Vocé pode servir agora, mas ¢
melhor deixar descansar na geladeira por cerca de 30 minutos, para permitir que absorva mais o sabor do molho.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 355 CALORIAS » 22g DE GORDURA
7¢ DE GORDURA SATURADA » 570mg DE SODIO » 5g DE FIBRAS



Pao de “lagosta dos pobres” :

Uma homenagem aos maravilhosos paes de lagosta do litoral do Maine, nos Estados Unidos,
simples de preparar e deliciosos. A versdo aqui apresentada, porém, substitui lagosta por
camarao, reduzindo drasticamente o custo, mas mantendo o sabor adocicado do oceano.

1/2kg de camardes cozidos

2 talos de aipo cortados em cubos

1/2 cebola roxa pequena picada

2 colheres (sopa) de cebolinha picada
2 colheres (sopa) de maionese

sumo de 1 limao

1 colher (ch4) de molho tabasco

sal a gosto

4 paes para cachorro-quente integrais

cebolinha picada (opcional)

Misture em uma tigela o camardo, a cebolinha, a cebola, o aipo, a maionese, o sumo de limdo, o molho tabasco e o sal,
mexendo com cuidado para incorporar os ingredientes.
Aqueca uma frigideira de ferro fundido em fogo médio. Acrescente o pao de cachorro-quente e toste até dourar bem.
Distribua a mistura de camarao entre os paes. Decore com cebolinha picada, se desejar.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 289 CALORIAS » 9g DE GORDURA
1,52 DE GORDURA SATURADA » 631mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS

Sanduiche de salada de frango com curry e passas

O sanduiche de salada de frango geralmente ¢ considerado uma das piores escolhas em
lanchonetes por ser carregado de maionese. A versao a seguir reduz a parte gordurosa, mas
acentua o sabor com passas, aipo e hortalicas crocantes € um pouco de curry para conferir um
toque exotico, além de grande quantidade de antioxidantes.

3 colheres (sopa) de passas brancas

3 xicaras de frango cozido cortado em cubos

2 talos de aipo fatiados

1/2 cebola cortada em cubos

1 cenoura ralada

1/2 colher (cha) de curry em po

1/4 de xicara de maionese de azeite

sal e pimenta-do-reino a gosto

4 folhas grandes de alface (romana, americana ou qualquer outra)

8 fatias de pao integral torrado



2 tomates médios fatiados

Cubra as passas com agua quente e deixe de molho por pelo menos 10 minutos (a agua quente ajudara as passas a
incharem); escorra e transfira para uma tigela grande. Acrescente o frango, o aipo, a cebola, a cenoura, o curry em po € a
maionese. Misture bem e tempere com sal e pimenta.

Distribua as folhas de alface sobre quatro fatias de pao e cubra com os tomates, a salada de frango e o restante do pao.

6 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 414 CALORIAS » 11g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 688mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

Rosbife e cheddar com
maionese de raiz-forte

Quando se trata de preparar sanduiches deliciosos, sdo os pequenos detalhes que fazem a
diferenga. Aqui, o toque especial vem de um molho simples de raiz-forte, do tipo que vocé
pode servir sobre um assado no jantar. Misturado com cheddar ralado e rucula picante, ¢
suficiente para transformar um sanduiche comum de dia de semana em algo memoravel.

2 colheres (sopa) de maionese de azeite de oliva
2 colheres (sopa) de iogurte grego natural

2 colheres (sopa) de raiz-forte

1 dente de alho

1 colher (sopa) de mostarda de Dijon

2 xicaras de rucula

8 fatias de pao multigraos levemente torradas
sal a gosto

1 tomate grande, fatiado

1/2 cebola roxa em fatias bem finas

1/2kg de rosbife comprado pronto

4 fatias de queijo cheddar

Misture em uma tigela a maionese, o iogurte, a raiz-forte, o alho e a mostarda.
Distribua a rucula sobre quatro fatias de pao. Acrescente o tomate (temperado com uma pitada de sal), fatias de cebola,
rosbife e queijo. Espalhe sobre as fatias de pdo uma camada espessa de molho para finalizar o sanduiche.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 419 CALORIAS » 19¢g DE GORDURA
8g DE GORDURA SATURADA » 988mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

Sanduiche de peru, bacon e guacamole




Por melhor que seja o guacamole com nachos ou batata chips, seu sabor se intensifica em um
sanduiche. Trocar a maionese pelo estrelado abacate nao s6 elimina de 70 a 100 calorias do
sanduiche como também substitui gorduras de baixa qualidade pela saudavel gordura
monoinsaturada. Transforme o guacamole na sua pastinha preferida para sanduiches de peru,
frango e carne grelhada.

1 baguete ou 4 paezinhos para sanduiche (de preferéncia integrais)
360g de peru fatiado

4 fatias de queijo suico

1 tomate grande fatiado

1/2 cebola roxa em fatias finas

pimenta jalapeiio em conserva*

4 tiras de bacon fritas até ficarem crocantes ¢ secas em papel-toalha
1/4 de xicara do Guacamole supremo (pagina 170)

Preaqueca o forno na funcdo para gratinar, se tiver. Fatie com cuidado a baguete ao meio, na horizontal, e coloque-a em
uma assadeira grande. Disponha em camadas o peru e o queijo na metade de baixo do pao.

Coloque a assadeira no forno a 15cm do dourador. Grelhe por 2 a 3 minutos, s6 até o queijo derreter e as duas metades
do pao ficarem quentes, mas ndo muito douradas e crocantes.

Retire do forno e disponha em camadas o tomate, a cebola, a pimenta jalapesio € o bacon sobre o peru. Espalhe o
guacamole na metade de cima da baguete, feche o pao. Fatie a baguete em 4 sanduiches individuais e sirva.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 471 CALORIAS » 18g DE GORDURA
7g DE GORDURA SATURADA » 1.685mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS

* A pimenta jalaperio fresca também serve. Fique atento, pois sdo mais picantes, por isso use fatias bem finas.

Pasta de atum com pesto

A maioria dos estabelecimentos desperdica o grande potencial desse sanduiche ao monta-lo
com 2 partes de maionese para 1 parte de atum. A receita a seguir substitui a maior parte da
maionese por um elenco de apoio consideravelmente mais sauddvel: molho pesto, sumo de
limdo, azeitonas e cebolas. Isso significa que vocé tera uma experiéncia bem mais completa
quando estiver saboreando esse sanduiche.

2 latas (150g cada) de atum, sem a agua da conserva
1 cebola roxa pequena cortada em cubos

1/4 de xicara de azeitonas verdes picadas

2 colheres (sopa) de maionese de azeite de oliva

2 colheres (sopa) de molho pesto comprado pronto

1 colher (sopa) de alcaparras lavadas e picadas
sumo de 1 limdo



8 fatias de pao integral

60g de mucarela de bufala em fatias (vocé também pode usar mugarela light ralada)
1 tomate grande fatiado

cerca de 1 colher (cha) de azeite de oliva

Em uma tigela, junte o atum, a cebola, as azeitonas, a maionese, o molho pesto, as alcaparras e o sumo de limdo e misture
bem para incorporar os ingredientes. Arrume camadas de mugarela em 4 fatias de pao, acrescente a mistura de atum, as
fatias de tomate e cubra com as fatias restantes.

Preaquega em fogo médio uma panela de ferro fundido ou antiaderente. Unte com uma fina camada de azeite de oliva e
asse os sanduiches por 2 a 3 minutos de cada lado, até o pdo dourar e o queijo derreter.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 411 CALORIAS » 16g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 804mg DE SODIO » 15g DE FIBRAS

ALTERNATIVAS

“Salada de atum” ¢ um dos maiores erros de denominagdao no mundo culinario. Tanto “atum” quanto “salada” sao
saudaveis sozinhos, mas se combinados sdo problematicos. Reverta esse sanduiche problematico com alguns
elementos mais inteligentes da sua despensa:

» curry em po, cenoura ralada, castanha-de-caju e passas brancas
» molho salsa, fatias de abacate e queijo prato
» alcachofra, tomate seco e provolone

Chili de ferjao-branco com frango

Poucos alimentos sdo tdo bons para viagem quanto o chili de feijdo. Isso significa que vocé
pode fazer uma por¢ao maior no fim de semana (experimente preparar em uma panela elétrica
de lento cozimento se quiser facilitar sua vida) e ter almogos cheios de proteinas e fibras
saudaveis a disposi¢do ao longo da semana.

1 colher (sopa) de azeite de oliva

2 cebolas picadas

4 dentes de alho amassados

1/2kg de coxas de frango desossadas e sem pele, cortadas em pedagos pequenos™
1/2kg de carne de frango moida magra

1 lata (210g) de pimenta chili verde assada

1 colher (cha) de cominho em p6

1 colher (cha) de orégano desidratado

1/4 de colher (chd) de pimenta-de-caiena

4 xicaras de caldo de galinha (com baixo teor de sodio) dissolvido

1/2kg de feijao-branco, sem o caldo

sal e pimenta-do-reino a gosto

coentro fresco, queijo ralado, cebola em cubos, creme de leite azedo e/ou pimenta jalaperio cortada em fatias, na hora de



servir

Aqueca o azeite em uma panela grande em fogo médio. Acrescente a cebola e o alho e cozinhe por cerca de 3 minutos, até
a cebola ficar transparente. Adicione os pedagos de frango, o frango moido, a pimenta chili o cominho, o orégano ¢ a
pimenta-de-caiena. Refogue até o frango ficar quase cozido, por aproximadamente 8 minutos. Acrescente o caldo de
galinha e o feijdo-branco. Reduza o fogo.

Cozinhe em fogo brando com a panela destampada por pelo menos 20 minutos. Experimente o chili ¢ acerte o sal e a
pimenta. Sirva com qualquer combinagao dos itens usados para guarnigao.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 8 PORCOES » 459 CALORIAS » 19¢ DE GORDURA
5g DE GORDURA SATURADA » 700mg DE SODIO » 5g DE FIBRAS

* A mistura de frango moido e cortado em pedagos pequenos da a esse chili uma textura mais interessante, mas, se vocé
prefere um ao outro, simplesmente use 1kg do tipo de sua preferéncia.

Macarrao de gergelim
com frango € amendoim

Esta massa em estilo asiatico, repleta de nutrientes, ¢ um prato que se come frio, como a
vinganga. Prepare de manha e esconda na geladeira até estar pronto para o banquete.

180g de fettuccine integral

2 colheres (chd) de o6leo de gergelim torrado, € mais para o macarrdo
1 pitada de vinagre de arroz

sumo de 1 limdo

2 colheres (sopa) de 4gua quente

1 1/2 colher (sopa) de pasta de amendoim encorpada

1 1/2 colher (sopa) de shoyu com baixo teor de sodio

2 colheres (chd) de molho de pimenta, como tabasco

2 xicaras de peito de frango desfiado

1 pimentao vermelho ou amarelo fatiado

2 xicaras de ervilhas cozidas

1 xicara de edamame cozido e descascado, amendoim picado,

sementes de gergelim ou cebolinha picada (opcional)

Ferva dgua em uma panela grande e adicione sal. Cozinhe a massa de acordo com as instrugdes da embalagem. Escorra-a
e transfira-a para uma tigela grande com um pouco de 6leo de gergelim e vinagre de arroz para evitar que grude.

Junte, em uma tigela que possa ir ao micro-ondas, o sumo de limdo, a 4gua, a pasta de amendoim, o skoyu, o molho de
pimenta e o dleo de gergelim. Leve ao micro-ondas por 45 segundos e misture para obter um molho uniforme.

Acrescente o molho ao macarrdo e misture bem, para incorporar. Acrescente o frango, o pimentdo, as ervihas e o
edamame, se for utilizd-lo. Cubra as por¢des individuais com amendoins, sementes de gergelim ou cebolinha, se desejar.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 348 CALORIAS » 9g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 361mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS



Hamburguer de peru
a moda do Sudoeste

O hamburguer de carne ¢ melhor quando preparado de maneira relativamente simples, mas o
de peru exige uma estratégia culindria mais elaborada. Assim, vamos prepara-lo com tempero
de ervas, passar maionese picante € cobrir com abacate e molho fresco.

2 colheres (sopa) de maionese de azeite

1 colher (sopa) de pimenta chipotle*

1 colher (sopa) de sumo de limdo

1/2kg de carne de peru moida

1 colher (sopa) do tempero de ervas

4 fatias de queijo prato

sal e pimenta-do-reino a gosto

1 abacate sem casca e sem carogo cortado em fatias finas
1 xicara de molho salsa

4 paes de batata levemente torrados

Em uma tigela, junte a maionese, a pimenta chipotle e o sumo de limdo. Reserve. Preaquega o forno na fungdo dourar ou
gratinar uma chapa de grelhar ou uma frigideira de ferro fundido em fogo médio. Delicadamente, molde 4 hamburgueres de
tamanho igual com a carne de peru (cuidado para ndo achatid-los demais, sendo os hamburgueres ficam densos e duros).
Tempere os dois lados do hamburguer com tempero de ervas, sal e pimenta-do-reino.

Frite o hamburguer por cerca de 4 minutos até uma boa crosta escura se formar na parte de baixo. Vire e cubra
imediatamente com o queijo. Continue cozinhando por aproximadamente mais 4 minutos at¢ o queijo derreter e o
hambtirguer ficar firme ao toque. Cubra quatro metades do pao com fatias de abacate e salsa e, em seguida, disponha um
hamburguer sobre cada pao. Coloque uma colherada de molho de pimenta sobre os hamburgueres e sirva.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 446 CALORIAS » 19g DE GORDURA
6g DE GORDURA SATURADA » 1.235mg DE SODIO » 6g DE FIBRAS

* Pimentas chipotle sdo pimentas jalaperio defumadas, vendidas em latas de molho adobo agridoce. Em tltimo caso, use o
molho picante de sua preferéncia.

Hamburguer delicia

Um 6timo hamburguer ndo precisa de condimentos extravagantes nem outros ingredientes ricos
em calorias. Necessita apenas de uma excelente carne moida na hora e cozida a perfeigcdo. Use
esta receita como base para todos os outros hamburgueres que preparar.

30g de contrafilé moido



30g de peito bovino moido

1 colher (chd) de sal

1 colher (chd) de pimenta moida na hora
4 paes de hamburguer torrados

2 xicaras de rucula

1/2 xicara de cebolas caramelizadas (veja o quadro abaixo)

Preaqueca a grelha em temperatura alta. Coloque o contra-filé, o peito bovino, o sal e a pimenta em uma tigela e misture
delicadamente. Forme 4 hambtrgueres. Cuidado: apertar demais a carne ou fazer os hamburgueres muito firmes pode
deixa-los duros.

Cozinhe os hamburgueres por 2 a 3 minutos de cada lado, até ficar bem frito por fora, mas ao ponto para malpassado por
dentro. (O meio do hamburguer deve ficar firme, mas ceder faciimente.)

Retire-os do fogo e torre ligeiramente os paes. Distribua a rucula entre eles e acrescente os hamburgueres e as cebolas.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 358 CALORIAS » 10g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 831mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS

ARMA PARA EMAGRECER
Cebolas caramelizadas

Cebolas caramelizadas, suculentas, doces e saborosas sdo um substituto poderoso pobre em calorias para
condimentos gordurosos em hamburgueres e sanduiches.

Corte duas cebolas brancas ou roxas grandes em fatias bem finas.

Aqueca 1 colher (sopa) de 6leo em uma cagarola ou panela grande em fogo baixo e acrescente as cebolas;
adicione 1 pitada de sal.

Cozinhe com a panela tampada por 20 minutos, mexendo de vez em quando, até a cebola ficar bem macia e
levemente dourada. Acrescente 1 colher (sopa) de vinagre balsdmico nos tltimos minutos para intensificar a dogura,
se desejar. Essas cebolas podem ser guardadas na geladeira por até uma semana em recipiente tampado.

JANTAR

Preparar o jantar perfeito demora um pouco, mas da a sensacao de estarmos fechando o dia em
grande estilo. Na Dieta das 8 Horas, o jantar perfeito também ¢ bem farto, pois deve saciar a
fome durante o proximo intervalo entre refeicoes.

Tacos de peixe grelhado com molho de manga

Tradicionalmente, os tacos de peixe sdo massudos e fritos. Mas a crosta picante do dourado,
associada ao frescor do creme do molho de abacate com manga, esta longe disso. Se existe
uma receita que tenha mais sabor com menos calorias, ndo a conhecemos.



1 manga descascada sem carogo, cortada em cubos*
1 abacate sem carogo e sem casca, cortado em cubos
1/2 cebola roxa picadinha

sumo de 1 limdo e fatias de limdo para decorar
coentro fresco picado

sal e pimenta-do-reino a gosto

o6leo de canola

2 filés grandes de dourado (750g ao todo)

1 colher (sopa) de tempero de ervas apimentado

8 tortilhas de milho

2 xicaras de repolho roxo cortado em tirinhas

Misture em uma tigela a manga, o abacate, a cebola e o sumo de limdo. Tempere com coentro, sal e pimenta.

Aqueca uma grelha ou frigideira propria para grelhar no fogdo. Regue o peixe com pouco dleo e esfregue no tempero de
ervas. Cozinhe o peixe, sem mexer, por 4 minutos. Com o auxilio de uma espatula, vire-o com cuidado e cozinhe por mais 4
minutos. Retire do fogo.

Aqueca as tortilhas na grelha por 1 a 2 minutos ou embale-as em papel-toalha e leve ao micro-ondas por 1 minuto, até
amolecerem um pouco ¢ ficarem flexiveis.

Corte o peixe em pedagos grandes e distribua-os entre as tortilhas quentes. Cubra com o repolho ¢ o molho de manga.

Decore com as fatias de imdo.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 405 CALORIAS » 11g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 615mg DE SODIO » 8g DE FIBRAS

* Esta dificil encontrar manga madura no supermercado? Abacaxi e péssego sdo substitutos perfeitos.

Fettuccine Alfredo com frango e hortalicas

Desde que Alfredo comecgou a desenvolver um molho para massa, hd mais ou menos cem anos,
seu prato adquiriu uma grossa camada de creme de leite e cerca de 800 calorias a mais. A
versao aqui apresentada, feita com molho bechamel, proteina magra e hortaligas, elimina a
gordura do molho Alfredo.

2 colheres (sopa) de manteiga sem sal

3 colheres (sopa) de farinha

3 xicaras de leite desnatado

2 dentes de alho picados

2 colheres (sopa) de parmesao ralado

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/2 colher (sopa) de azeite de oliva

2 xicaras de flores pequenas de brocolis

240g de cogumelos champignon de Paris fatiados
1/4 de xicara de tomate seco picado

240g de peito de frango cozido cortado em fatias finas (se quiser, pode usar frango assado)



360g de fettuccine integral

Para preparar o bechamel, derreta a manteiga em uma cagarola em fogo médio a baixo. Acrescente a farinha e mexa.
Cozinhe por 1 minuto. Adicione o leite, mexendo lentamente para ndo encarogar. Adicione o alho e cozinhe em fogo brando,
mexendo sempre, por 10 a 15 minutos, ou até engrossar bem. Adicione o parmesdo, mexa e tempere com sal e pimenta.
Mantenha aquecido.

Aqueca o azeite em uma frigideira grande em fogo médio a alto. Acrescente o brocolis e cozinhe por 3 a 4 minutos.
Adicione o cogumelo e o tomate seco. Cozinhe por 5 minutos ou até as hortalicas ficarem levemente caramelizadas.
Acrescente o frango e mexa. Tempere com sal e pimenta.

Enquanto isso, cozinhe a massa de acordo com as instrugdes da embalagem. Escorra, reservando uma xicara da agua do
cozimento. Retorne com a massa para a panela, acrescente o molho e a mistura de frango e mexa bem para incorporar. Se
o molho estiver muito espesso, adicione um pouco da dgua da massa para dilui-lo. Sirva imediatamente.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 612 CALORIAS » 15g DE GORDURA
7g DE GORDURA SATURADA » 297mg DE SODIO » 12g DE FIBRAS

Salmio com mostarda € mel e aspargos ao forno

Um pedaco de salmdo fresco precisa de pouco adorno, mas este rapido molho de mostarda e
mel combina tdo bem com o sabor intenso do salmio que € provavel que se torne sua receita
preferida para preparar o peixe em casa. Esta ¢ uma receita que até as criancas — mesmo as
mais exigentes e que ndo gostam de peixe — vao adorar.

1 molho de aspargos

1/2 colher (sopa) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino a gosto

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de aguicar mascavo

2 colheres (sopa) de mostarda de Dijon

1 colher (sopa) de mel

1 colher (sopa) de shoyu

4 filés de salmdo (180g cada)

1 colher (cha) de sementes de gergelim torradas (opcional)

Preaqueca o forno a 230°C. Misture os aspargos com o azeite de oliva e tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
Distribua os aspargos em uma assadeira e reserve.
Misture em uma tigela a manteiga e o aglcar mascavo ¢ leve ao micro-ondas por 30 segundos, até a manteiga e o agucar
derreterem. Adicione a mostarda, o mel e o shoyu e mexa. Tempere o salmdo com sal e pimenta e pincele por cima metade
da mistura de mostarda e mel. Distribua o salmdo sobre os aspargos na assadeira e coloque no forno.

Asse o salmdo até o peixe ficar macio & leve pressdo do dedo (antes que a gordura branca comece a se formar na
superficie), por aproximadamente 8 a 10 minutos. Retire do forno, passe mais mostarda ¢ mel sobre o peixe e sirva com 0s

aspargos. Acrescente as sementes de gergelim, se desejar.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 450 CALORIAS » 28g DE GORDURA



7g DE GORDURA SATURADA » 530mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

Bagre no fuba com molho de milho

Essa maravilha a moda do Sudoeste americano pode ser preparada em minutos, € ¢ 6tima para
aquelas noites atribuladas do meio da semana.

Asse o milho, misture com o abacate e o feijdo-preto e sele o peixe na frigideira. A
combinacdo de proteina, gordura saudavel e fibras ¢ a forma perfeita de atravessar as 12
horas até a sua proxima refeicao.

4 colheres (cha) de 6leo de canola

1 espiga de milho (retire os graos)

1/2kg de feijdo-preto cozido, sem o caldo
1 abacate sem carogo cortado em cubos
sumo de 1 limdo

1 pimenta jalapesio bem picada

sal e pimenta-do-reino

1 xicara de fuba

1 pitada de pimenta-de-caiena

4 filés de bagre ou tilapia (180g cada)
fatias de limdo para decorar (opcional)

Aqueca 1 colher (chd) de oleo de canola em uma cacarola média em fogo médio a alto. Acrescente os graos de milho e
cozinhe por cerca de 3 minutos, mexendo de vez em quando, até ficarem levemente dourados. Acrescente o feijdo-preto e
espere esquentar. Transfira para uma tigela e misture com o abacate, o sumo de limdo e a pimenta jalapesio; tempere com
sal e pimenta.

Despeje o fuba em um prato grande; tempere com a pimenta-de-caiena, 1 colher (cha) de sal e 1/4 de colher (chd) de
pimenta. Passe os filés de peixe no fuba, cobrindo-os bem.

Aquecga em fogo médio as 3 colheres (chd) de 6leo que sobraram em uma frigideira antiaderente. Quando estiver bem
quente, acrescente os filés e cozinhe por 4 a 5 minutos de cada lado, até a cobertura ficar dourada e crocante e o peixe
escamar com facilidade. Sirva com o molho, junto com as fatias de limdo, se desejar.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 530 CALORIAS » 25g DE GORDURA
4g DE GORDURA SATURADA » 408mg DE SODIO » 9g DE FIBRAS

Linguado en papillote

Os franceses chamam de en papillote; os italianos, de en cartoccio. Esquegca 0s nomes
caprichados — basta saber que cozinhar em “trouxinhas” ¢ uma técnica que une saude, sabor e
conveniéncia com eficacia. Acrescentando um pouco de liquido (vinho, caldo, sumo de
limdo), cria-se o ambiente perfeito de cozimento no vapor para frango, peixe ou frutos do mar.



Adicione tomate, cebola, abobrinha — qualquer coisa que asse em 15 minutos ou menos — para
acentuar o sabor. A melhor parte? Nao ter bagunca na cozinha para limpar depois.

2 filés de linguado ou outro peixe branco de carne firme (150g cada)

1 pote (240g) de coracdes de alcachofra marinados e escorridos

1 xicara de tomate cereja

2 colheres (sopa) de azeitona grega picada

1/2 bulbo de erva-doce cortado em fatias finas™*

1 limdo (metade cortada em tiras finas e outra metade cortada em gomos)
1/2 colher (sopa) de azeite de oliva

1/4 de xicara de vinho branco seco

sal e pimenta-do-reino a gosto

Preaqueca o forno a 200°C. Pegue duas folhas de papel-manteiga ou papel-aluminio, disponha um filé no centro de cada
uma e cubra-o com as alcachofras, os tomates, as azeitonas, a erva-doce e as fatias de limado. Regue com azeite de oliva e
vinho; tempere com sal e pimenta. Dobre o papel-manteiga ou o papel-aluminio sobre o peixe e enrole as extremidades com
firmeza, criando uma “trouxa”. E importante que os embrulhos fiquem bem fechados, para que o vapor criado no interior
nao escape. Coloque os embrulhos em uma assadeira e leve ao forno; asse por 20 a 25 minutos, dependendo da espessura
do peixe. Sirva com o restante das fatias de limao.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 2 PORCOES » 361 CALORIAS » 12g DE GORDURA
2¢ DE GORDURA SATURADA » 1.119mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

* A erva-doce ¢ uma hortaliga fabulosa com um toque fresco de anis. Se vocé ndo for fa de alcacuz (ou ndo quiser comprar
um bulbo de erva-doce para essa receita), use cebola.

Carne de porco grelhada com péssegos

Carne de porco e frutas andam de maos dadas desde o inicio dos tempos: carne de porco com
ameixa seca, costeletas com puré de maca, presunto com meldo. A receita a seguir ¢ a mais
recente invencao dessa parceria de longa data — uma suculenta costeleta grelhada, coberta com
molho de péssegos grelhados, cebolas roxas e queijo azul.

4 costeletas de porco com osso em corte grosso (2,5cm) (240g cada)*
azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 péssegos ou nectarinas firmes cortados ao meio e sem carogo

2 colheres (sopa) de pinhdes torrados

1 cebola roxa pequena cortada em fatias finas

1/2 xicara de queijo azul esfarelado

1 colher (sopa) de vinagre balsamico

Aqueca a grelha em temperatura alta. Com o auxilio de um pincel, passe azeite de oliva nas costeletas e tempere com sal e



pimenta. Grelhe por 4 a 5 minutos de cada lado. A parte de fora deve ficar tostada (ndo queimada) e a carne, levemente
rosada no meio.

Enquanto as costeletas cozinham, passe azeite de oliva nos péssegos e coloque-os na grelha, com o lado do corte para
baixo. Grelhe por 5 minutos ou até ficarem macios. Retire-os, fatie-os ¢ misture-os com os pinhdes, a cebola, o queijo azul e
o0 vinagre; tempere com sal e pimenta. Cubra cada costeleta com metade da mistura de péssego e sirva.

5 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 496 CALORIAS » 29g DE GORDURA
9g DE GORDURA SATURADA » 552mg DE SODIO » 3g DE FIBRAS

* As costeletas de porco pré-embaladas sao cortadas muito finas, por isso ressecam com facilidade. Pega ao agougueiro que
corte costeletas grossas e no 0sso, o que confere umidade e sabor durante o cozimento.

Contrafilé salteado com cogumelos ao vinho tinto

Muitas pessoas gostam de grelhar bifes ao ar livre, mas uma frigideira de ferro fundido na
boca do fogdo permite prepara-los mais depressa e com maior precisao. E oferece a base para
preparar um molho de panela rapido. A elaboragdo deste prato fard vocé€ se sentir um chef
profissional!

1 colher (sopa) de azeite de oliva

4 bifes de contrafilé (180g cada)

sal e pimenta-do-reino a gosto

2 cebolas pequenas picadas

2 dentes de alho amassados

250g de cogumelos champignon de Paris, sem os talos e fatiados
1 xicara de vinho tinto

1 xicara de caldo de carne (com baixo teor de sodio) dissolvido

2 colheres (chd) de alecrim fresco picado

Preaqueca o forno a 200°C. Aqueca o azeite em fogo alto em uma frigideira grande de ferro fundido ou que possa ir ao
forno. Tempere a carne com sal e bastante pimenta-do-reino e coloque-a na frigideira quente. Sele um dos lados, por 3 a 4
minutos, até formar uma crosta dourada e vire. Leve a frigideira ao forno para terminar o cozimento (por aproximadamente
6 a 8 minutos; um termometro de leitura instantdnea inserido na parte mais grossa lera 57°C). Retire do forno e transfira os
bifes para uma tabua de corte para descansar.

Usando uma luva de cozinha, retorne a frigideira ao fogdo, em fogo médio. Acrescente as cebolas, o alho e os cogumelos
e cozinhe por 3 a 4 minutos, até os cogumelos comegarem a caramelizar. Acrescente o vinho tinto ¢ o caldo, usando uma
colher de madeira para raspar o fundo da frigideira. Cozinhe por mais 2 a 3 minutos, até que o alcool evapore e o liquido
fique reduzido & metade. Adicione o alecrim.

Distribua os bifes em quatro pratos, cubra-os com os cogumelos e com uma colherada do molho. Sirva com Brocolis ao
forno com parmesao (pagna 168) para incrementar sua ingestao de fibras.

2 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 329 CALORIAS » 10g DE GORDURA
3g DE GORDURA SATURADA » 366mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS



Espeto de carne com molho barbecue

Carne, espeto, fogo: poucos pratos sdao tdo primitivos e satisfatérios quanto um espeto na
brasa feito com ingredientes frescos. O segredo deste ¢ o molho barbecue, perfeito para o
preparo de grelhados e refogados.

2 colheres (sopa) de molho barbecue

1 colher (sopa) de shoyu com baixo teor de sddio

2 colheres (cha) de oleo de gergelim preto ou torrado

1 colher (cha) de molho de pimenta, como tabasco

1/2kg de contrafilé cortado em pedagos de 2cm

8 cebolas pequenas cortadas em pedagos de 1,5cm

20 tampas de cogumelo pequenas

20 tomates cereja

8 espetos de madeira (deixe de molho em 4gua por 20 minutos)

Preaqueca a grelha. Junte em uma tigela o molho barbecue, o shoyu, o 6leo de gergelim e o molho de pimenta, misturando
bem. Transfira metade para outra tigela.

Monte os espetos com carne, cebola, cogumelo e tomate, alternadamente. Use um pincel para passar um pouco do
molho barbecue nos espetos. Quando a grelha estiver quente, grelhe os espetos por 3 a 4 minutos de cada lado, passando
um pouco mais de molho durante esse tempo. Os espetos estdo prontos quando a carne ¢ as hortalicas estiverem levemente
tostadas e a carne, firme, mas ainda macia ao toque.

Antes de servir, pincele os espetos com o molho reservado.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 231 CALORIAS » 8¢ DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 368mg DE SODIO » 3g DE FIBRAS

IMPROVISANDO MOLHOS

Preparar rapidamente um molho delicioso para pratos grelhados ¢ mais facil do que se imagina. Comece com uma
base de sabor bem harmonioso: ketchup, mostarda de Dijon, molho hoisin, todos servem. Em seguida, misture outros
liquidos ou condimentos que acrescentem notas aromaticas unicas e fortes: mel para adogar, vinagre para acidular,
shoyu para salgar, molho barbecue para apimentar.

Por fim, busque na prateleira de temperos os condimentos de sua preferéncia. Pimenta em po, sais de alho e
cebola, cominho, agucar mascavo, mostarda em pd e pimenta-de-caiena sdo ingredientes comuns em molhos de
churrasco e qualquer um deles poderia ser o toque final para sua proxima obra de arte.

Tacos de frango com salsa verde

O frango assado de padaria € um presente para quem tem pouco tempo livre. Pode ser
devorado diretamente, ¢ claro; mas, se vocé tirar a pele e desfiar a carne, tera uma excelente



base para saladas, sanduiches e tacos muito deliciosos e rapidos de fazer.

8 tortilhas de milho

3 xicaras de frango assado, desfiado (aproximadamente 3/4 de um frango assado)*
1 1/2 xicara de molho salsa verde

1/2 xicara de queijo mexicano ou feta esfarelado

1 cebola roxa média bem picada

1 xicara de coentro fresco picado

2 limdes cortados em quatro

Aqueca as tortilhas em uma frigideira grande até ficarem levemente tostadas. Junte o frango com o molho em uma tigela
grande ¢ distribua uniformemente entre as tortilhas. Cubra com o queijo esfarelado, a cebola e o coentro. Sirva com o limdo
fatiado.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 389 CALORIAS » 13g DE GORDURA
4,5g DE GORDURA SATURADA » 800mg DE SODIO » 5g DE FIBRAS

* Retire sempre a pele. Por mais deliciosa que seja, seu sabor se perdera em meio ao molho salsa verde; por isso, ¢ melhor
eliminar também as calorias.

Frango apimentado com manga

A panela wok ¢ uma arma poderosa capaz de produzir refeigcdes magras € com sabor intenso
em questdo de minutos. Siga a técnica basica abaixo, mas fique a vontade para trocar o tipo de
carne ¢ as hortaligas de acordo com seu gosto.

1/2kg de coxa de frango desossado e sem pele, cortado em pedagos de 1,5cm
1 colher (sopa) de amido de milho

1 colher (sopa) de shoyu com baixo teor de sddio

1/2 colher (sopa) de 6leo de gergelim

1/2 colher (sopa) de 6leo de amendoim ou de canola

1 cebola roxa picada

1 colher (sopa) de gengibre fresco ralado ou moido

2 xicaras de ervilhas ou vagem cozidas

1 manga sem casca e sem carogo, cortada em pedacos

1 colher (sopa) de molho de pimenta com alho

pimenta-do-reino a gosto

Misture em uma tigela o frango, o amido de milho, o skoyu e o dleo de gergelim e deixe descansar por 10 minutos.

Aqueca o o6leo de amendoim em fogo alto em uma wok (ou frigideira grande). Acrescente a cebola e o gengibre e
refogue por 1 a 2 minutos, até a cebola ficar transparente. Acrescente as ervilhas ou vagens e refogue por 1 minuto, usando
uma espatula para manter as hortalicas em movimento quase constante. Acrescente o frango, com seu marinado, e refogue
por cerca de 2 minutos, até a carne comegar a dourar por fora. Acrescente a manga, o molho de pimenta ¢ a pimenta-do-
reino e refogue por mais 1 minuto, até o frango cozinhar bem e a manga ficar macia, adquirindo praticamente a consisténcia



de um molho. Sirva sobre arroz integral.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 242 CALORIAS » 8g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 265mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

Frango a moda asiatica

Outro exemplo de como ¢ facil e incrivel preparar seu jantar com a ajuda de algumas folhas de
papel-aluminio. Sinta-se a vontade para trocar as hortali¢as (brocolis, vagens e cogumelos de
Paris sdao otimos) e o frango (por que ndo bacalhau ou pargo?) por outros ingredientes, mais
adequados ao seu paladar. E a técnica, além da excelente base de soja, mirin e gengibre, que a
transforma em uma refeicao deliciosa.

4 peitos de frango desossados e sem pele (180g cada)

12 aspargos, sem as extremidades, picados

120g de shiitake, sem o talo

1 colher (sopa) de gengibre fresco ralado

2 colheres (sopa) de shoyu com baixo teor de sodio

2 colheres (sopa) de mirin (saqué culinario adocicado), saqué ou vinho branco doce
sal e pimenta-do-reino a gosto

Preaquega o forno a 200°C.

Arrume quatro pedacgos grandes de papel-aluminio (45cm x 30cm) sobre o balcdo da cozinha. Coloque um peito de
frango no centro de cada pedago de papel-aluminio e, sobre cada peito de frango, espalhe os aspargos, os cogumelos € o
gengibre. Regue com shoyu e mirin e tempere com uma pitada de sal (lembre-se de que o shoyu ja contém bastante sodio)
e pimenta-do-reino. Dobre o papel-aluminio sobre o frango e enrole as pontas dos cantos para o centro, formando um
embrulho bem fechado.

Disponha-os em uma assadeira grande e asse-os por 15 minutos, dependendo da espessura do peito de frango. Ao tirar
do forno, disponha-os diretamente sobre os pratos ¢ sirva.

3 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 239 CALORIAS » 4,5g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 633mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

Curry com couve-flor € abobora-menina

Vocé sabe que um prato vegetariano faz sucesso quando um carnivoro inveterado ndo sente
falta da carne. Uma mordida nesse complexo curry — enriquecido com leite de coco, grao-de-
bico e cubos macios de abobora-menina — e podemos afirmar com seguranca que até os
amantes da carne abrirdo mdo dela, por uma noite, de bom grado.

1/2 colher (sopa) de dleo de canola



1 cebola roxa média cortada em cubos

1/2 colher (sopa) de gengibre fresco moido
2 xicaras de abobora-menina* cortada em cubos
1 molho de couve-flor cortada em buqués
1/2kg de grao-de-bico cozido, sem o caldo
1 pimenta jalaperio picadinha

1 colher (sopa) de curry amarelo em po

1 lata (420g) de tomates em cubos

1 lata (420g) de leite de coco light

sumo de 1 limdo

sal e pimenta-do-reino a gosto

coentro picado

Aqueca o dleo em fogo médio em uma frigideira grande ou cacarola. Acrescente a cebola e o gengibre e cozinhe por 2
minutos, até a cebola ficar macia e transparente. Acrescente a abobora, a couve-flor, o grao-de-bico, a pimenta jalaperio e
o curry em pd. Cozinhe por 2 minutos, até o curry em po liberar seu aroma e cobrir as hortaligas por igual. Adicione os
tomates e o leite de coco, mexa e reduza o fogo. Cozinhe em fogo brando por 15 a 20 minutos, até as hortalicas ficarem
macias. Acrescente o sumo de limdo e tempere com sal e pimenta-do-reino. Use o coentro picado para guarnecer o prato e

sirva.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 267 CALORIAS » 9g DE GORDURA
5¢ DE GORDURA SATURADA » 563mg DE SODIO » 9g DE FIBRAS

* Cenouras ou batatas podem ser substitutas perfeitas para a abobora, se ndo for época de abdbora-menina.

Camarao Scampi

Um dos pratos mais rapidos e magros que se pode imaginar fica um pouco mais saudavel com
a adicdo de espinafre e tomate seco. Sirva puro ou sobre uma pequena porcao de linguine
integral ou quinoa.

1 colher (sopa) de azeite de oliva

3 dentes de alho amassados

1 pitada de pimenta-malagueta em flocos

1 cebola roxa pequena cortada em fatias finas

1/2kg de camardes médios frescos limpos e sem casca

sal e pimenta-do-reino a gosto

4 xicaras de espinafre

1/4 de xicara de tomate seco picado (amolecidos em agua quente por 10 minutos antes do preparo do prato)

raspas ¢ sumo de 1 limao

Aquecga o azeite de oliva em fogo médio a alto, em uma frigideira grande. Acrescente o alho ¢ a pimenta em flocos e
refogue até o alho dourar levemente, por cerca de 30 segundos. Acrescente a cebola e continue refogando até que fique

transparente.



Tempere o camardo com uma pitada de sal e leve a frigideira. Cozinhe, mexendo de vez em quando, até o camardo
adquirir uma cor rosada. Acrescente o espinafre e o tomate seco, mexa e cozinhe por cerca de 30 segundos até que o
espinafre comece a murchar. Retire do fogo e acrescente as raspas e o sumo de limdo. Tempere com sal e pimenta.

4 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 170 CALORIAS » 5g DE GORDURA
1g DE GORDURA SATURADA » 403mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

ALTERNATIVAS

O Scampi ndo precisa ficar restrito a camarao cozido na manteiga com alho. Considere essa versdo como base, que
pode sofrer varios ajustes e acréscimos. Aqui estdo algumas variagdes que vocé pode experimentar.

» 250g de cogumelos champignon de Paris fatiados

» carne de peru moida refogada com gengibre, alho e shoyu
» 1 pote pequeno de coragdes de alcachofra marinada

» 1/2 xicara de pimentdes vermelhos assados em tiras

Pizza extraordinaria

Para que esperar o entregador quando vocé€ pode ter uma pizza mais rapida, saudavel e
deliciosa na metade do tempo? Esta tem todos os detalhes de uma pizza com deliciosa
cobertura, mas, com massa fina e ingredientes cuidadosamente selecionados, acaba contendo
apenas uma fracdo das calorias.

massa de pizza integral de 30cm

1 xicara de molho de tomate com manjericao para pizza
2 xicaras de mugarela light ralada

15 fatias de linguica de peru

1/2 xicara de cebola fatiada

1/2 xicara de pimentdes vermelhos assados e picados
1/2 xicara de azeitonas verdes picadas

2 dentes de alho amassados

1/2 colher (chd) de pimenta-malagueta em flocos

1 pote (180g) de coracdes de alcachofra, escorridos

1 xicara de folhas frescas de manjericao (opcional)*

Preaqueca o forno a 200°C. Cubra a massa com o molho e depois com o queijo. Espalhe a linguica, a cebola, a pimenta, as
azeitonas, o alho, o pimentdo em flocos e as alcachofras.

Asse por 12 a 15 minutos, até o queijo derreter e borbulhar. Acrescente o manjericdo (se for usar) e sirva
imediatamente.

6 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 507 CALORIAS » 24g DE GORDURA
8g DE GORDURA SATURADA » 1.413mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS



Fajitas de bife grelhado

Na teoria, fajitas sao uma forma de evitar passar dos limites. Infelizmente, muitos restaurantes
oferecem versdes com mais de 1.000 calorias e a quantidade total de sddio recomendada para
um dia em cada por¢do. Aqui estdo as fajitas dos seus sonhos: bife grelhado suculento,
pimentas e cebolas tostadas e varios itens opcionais para rechear sua tortilha, além da metade
das calorias da versao dos restaurantes.

1 pimenta jalapeiio em conserva

2 dentes de alho

1 colher (chd) de chili em pod

1/4 de colher (cha) de cominho

sumo de 2 limdes

1 colher (sopa) de agucar

1/4 de xicara de o6leo vegetal ou de canola

1/2kg de fraldinha

sal e pimenta-do-reino a gosto

1 cebola branca grande fatiada em anéis de 0,5cm
2 pimentdes grandes (misture pimentdes verdes e vermelhos), sem sementes e cortados em quatro partes
Guacamole supremo

molho salsa

queijo prato ralado

8 tortilhas de milho pequenas, quentes

Leve a pimenta, o alho, o chili em pd, o cominho, o sumo de limdo, o aglcar e o azeite ao processador de alimentos ou
liquidificador. Bata até obter um molho com consisténcia macia e homogénea. Tempere a carne com esse molho, em um
saco plastico transparente, ¢ deixe marinar na geladeira de 1 a 4 horas antes de cozinhar.

Preaqueca a grelha em temperatura alta. Retire a carne da marinada e seque com papel-toalha. Tempere tudo com sal e
pimenta-do-reino e grelhe por 4 a 5 minutos de cada lado, até formar uma crosta e a carne ficar firme, mas macia ao toque.
Enquanto a carne cozinha, grelhe as cebolas e os pimentdes até ficarem macios e caramelizados.

Depois que o bife descansar por pelo menos 5 minutos, fatie-o em pedacos finos no sentido contrario ao das fibras
naturais da carne. Pique grosseiramente as cebolas e os pimentdes. Sirva o bife e as hortalicas com o guacamole, o molho, o

queijo e as tortilhas quentes.

6 ALIMENTOS PODEROSOS » 4 PORCOES » 518 CALORIAS » 28g DE GORDURA
8g DE GORDURA SATURADA » 471mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

SEIS LANCHES PARA MATAR A FOME

A regra para os lanches na Dieta das 8 Horas ¢ simples: faga quantos lanches quiser, desde
que estejam dentro da sua janela das 8 horas. Mas vocé conseguird emagrecer mais e obter os
beneficios para a satde se rechear esses lanches com ingredientes nutritivos. Saiba como a

seguir.



Brocolis ao forno com parmesao

Esta técnica de cozimento simples pode ser aplicada a varias hortalicas: aspargo, couve-flor,
couve-de-bruxelas, batata-doce. E claro que o tempo de cozimento varia de acordo com a
hortalica (os aspargos ficam prontos em menos de 10 minutos; a batata leva aproximadamente
30 minutos), mas os resultados sdo igualmente satisfatorios. Todos terdo sabor tdo bom a
temperatura ambiente quanto assim que sairem do forno; portanto, prepare uma por¢ao maior €
leve para viagem.

1 molho de brécolis (utilize apenas as flores, sem o caule)
1 colher (sopa) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino a gosto

1/4 de xicara de queijo parmesao ralado

Preaquega o forno a 230°C. Misture o brocolis com o azeite de oliva, o sal e a pimenta e arrume em uma assadeira. Leve ao
forno até o brocolis ficar macio e ligeiramente dourado, o que deve demorar aproximadamente 12 minutos. Tire do forno,
polvilhe com o queijo e sirva.

4 PORCOES » 100 CALORIAS » 5g DE GORDURA
1,5g DE GORDURA SATURADA » 272mg DE SODIO » 4g DE FIBRAS

Homus

E facil encontrar homus tahine em supermercados e lojas especializadas atualmente, mas esta
versao ¢ deliciosa e muito simples de fazer. Prepare o dobro da porgdo e guarde na geladeira,;
dura uma semana.

3 pdes arabes integrais cortados em quatro pedagos
1/2kg de grao-de-bico cozido, sem o caldo

2 colheres (sopa) de tahine*

sumo de 1 limao

2 dentes de alho amassados

1/2 colher (cha) de cominho

1/2 colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

Preaqueca o forno a 200°C. Distribua o pao arabe em uma assadeira e asse por 10 minutos, até ficar ligeiramente crocante.
Junte o grao-de-bico, o tahine, o sumo de limdo, o alho, o cominho e o sal em um processador de alimentos e bata. Sem

desligar o aparelho, acrescente azeite de oliva até engrossar e adquirir uma consisténcia cremosa. Se a mistura ainda estiver

muito grossa, acrescente um pouco de agua para diluir. Sirva com o pao arabe. Na geladeira, o homus tahine dura até uma

sémana.



6 PORCOES » 315 CALORIAS » 13g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 633mg DE SODIO » 7g DE FIBRAS

* Tahine ¢ uma pasta feita de sementes de gergelim moidas. E ficil encontra-la nos mercados e nas lojas especializadas, mas,
se ndo conseguir, experimente usar 1 colher (sopa) de pasta de amendoim no lugar das 2 colheres (sopa) de tahine.

ALTERNATIVAS

O homus cai bem com diversos sabores. A melhor parte de fazer essas experiéncias em casa (além do dinheiro que
vocé economiza) € usar os ingredientes de sua preferéncia. Experimente acrescentar:

» 5 ou 6 dentes de alho inteiros assados

» 1/2 xicara de pimentdo vermelho assado

» 1/4 de xicara de azeitonas pretas picadas
» 1/4 de xicara de tomate seco bem picado

Guacamole supremo

Nada se compara ao guacamole feito em casa.

1/4 de xicara de coentro picado

2 dentes de alho amassados

2 abacates maduros sem carogo ¢ sem casca*
1/4 de xicara de cebola picada

2 colheres (sopa) de pimenta jalaperio picada
sumo de 1 limdo

sal a gosto

60g de nachos

Misture o coentro ¢ o alho em uma tabua de corte e use a parte de tras de uma faca de cozinha para trabalhar os dois
ingredientes, produzindo uma pasta fina; uma pitada de sal grosso ajuda nesse processo. (Se vocé tiver um socador, melhor
ainda.) Transfira a pasta para uma tigela e acrescente o abacate. Use um garfo para amassar o abacate, fazendo um puré
que, no entanto, deve conter ainda pedacos da fruta. Acrescente a cebola, a pimenta jalapesio, o sumo de limdo e o sal e
misture. Sirva com nachos ou com tortilhas de milho mornas.

4 PORCOES » 190 CALORIAS » 14g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 357mg DE SODIO » 6g DE FIBRAS

* Opte por abacates Hass ou Califérnia — de casca escura e lisa. Eles t€ém mais gorduras saudaveis, seu sabor ¢ mais
acentuado e sua textura, mais cremosa.

Pico de Gallo




O mais versatil dos molhos salsa, essa mistura encorpada de ingredientes pode ser usada com
tacos e nachos, adicionada a ovos, saladas e sanduiches ou consumida com uma porgdo de
chips de tortilha feitos em casa. Voc€ sé tem a ganhar.

4 tomates picados

1 cebola roxa pequena cortada em cubos
1 pimenta jalaperio picada

1 punhado de coentro picado

sumo de 1 limao

sal e pimenta-do-reino a gosto

Misture em uma tigela os tomates, a cebola, a pimenta jalapernio, o coentro € o sumo de limao. Tempere com sal e pimenta
e misture para incorporar bem. Mantenha em um recipiente tampado na geladeira por até 1 semana.

6 PORCOES » 15 CALORIAS » 0g DE GORDURA
0g DE GORDURA SATURADA » 100mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

Nozes e castanhas ao forno com condimentos

Levar as nozes ao forno desperta e intensifica o sabor natural delas. E € possivel personaliza-
las com a mistura de temperos de sua preferéncia. Aqui estdo quatro opcoes confidveis.

AMENDOAS PICANTES
1 pitada de chili em pod
1 pitada de pimenta-de-caiena
sal

1 xicara de améndoas inteiras, com a casca

4 PORCOES » 116 CALORIAS » 11g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 20mg DE SODIO » 2g DE FIBRAS

CASTANHA-DE-CAJU COM CURRY
1 colher (cha) de curry em pd

1 xicara de castanha-de-caju sem sal
4 PORCOES » 111 CALORIAS » 9¢ DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 3mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

AMENDOIM COM CINCO ESPECIARIAS



1/2 colher (cha) de “5 especiarias chinesas” em po

1 xicara de amendoim salgado

4 PORCOES » 120 CALORIAS » 11g DE GORDURA
2g DE GORDURA SATURADA » 11mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

NOZ-PECA COM CHOCOLATE
1/2 colher (sopa) de chocolate em p6
1/4 colher (chd) de canela em pd
2 colheres (sopa) de agtlicar
1 xicara de nozes-pecis cortadas ao meio

4 PORCOES » 128 CALORIAS » 12g DE GORDURA
2¢ DE GORDURA SATURADA » 150mg DE SODIO » 1g DE FIBRAS

Preaqueca o forno a 200°C. Aqueca 1 colher (sopa) de manteiga e as especiarias apropriadas em uma panela pequena.
Acrescente as nozes ¢ misture; em seguida, distribua-as em uma assadeira. Asse por 10 a 12 minutos, até ficarem bem

cheirosas e quentes, mas sem deixar torrar demais.

Deviled Eggs defumados

Pode nao ser a forma mais saudavel de comer ovos (essa honra iria para o ovo cozido ou
poché), mas, em termos de lanches ou petiscos, € dificil ganhar dessa especialidade tipica do
Sul dos Estados Unidos.

8 ovos

1/4 de xicara de maionese de azeite de oliva
1/2 colher (cha) de mostarda de Dijon

2 colheres (chd) de pimenta jalaperio

sal e pimenta-do-reino a gosto

paprica

2 tiras de bacon, cozido e bem esfarelado

Leve uma panela grande com agua ao fogo e espere levantar fervura. Com cuidado, disponha os ovos na agua e cozinhe-os
por 8 minutos. Escorra e transfira-os imediatamente para uma tigela com agua gelada. Quando os ovos esfriarem,
descasque-os ainda na agua (a agua faz a casca sair mais faciimente).

Corte os ovos ao meio e, com o auxilio de uma colher, retire as gemas. Misture-as com a maionese, a mostarda, a
pimenta jalaperio e uma pitada generosa de sal e pimenta-do-reino. Misture para incorporar bem. Com o auxilio de uma
colher, transfira a mistura para um saco plastico transparente, empurrando bem, até o fundo. Corte um pequeno furo na
ponta. Aperte-o, para rechear as claras com a mistura de gemas. Finalize cada clara com uma pitada de paprica e um pouco
do bacon esfarelado.



4 PORCOES » 215 CALORIAS » 18g DE GORDURA
5g DE GORDURA SATURADA » 472mg DE SODIO » 0g DE FIBRAS



CAPITULO 9

Mude sua forma de pensar para mudar
seu corpo

Controle a vontade de comer e desfrute mais de suas refeicoes

COMO EDITOR-CHEFE DA REVISTA MEN’S HEALTH, ja experimentei dezenas de dietas.

Nao que eu seja um seguidor de dietas inveterado. Sei, com base em mais de vinte anos de
pesquisas em saude e boa forma, que a maior parte das dietas funciona a curto prazo, mas
quase todas fracassam a longo prazo, pois se fundamentam em truques e na for¢a de vontade.
Entretanto, ¢ importante entender quais sdo as tendéncias mais recentes, mesmo mantendo uma
dose saudavel de ceticismo.

Ja fiz dieta com restri¢ao de carboidratos, restrigao de gordura, sem gluten, sem carne ¢ até
sem liquidos. Se houvesse uma dieta que orientasse a pessoa a comer unica € simplesmente
torta de mirtilo, eu ja teria virado aquele menino do filme A4 fantdstica fabrica de chocolate.
O que ¢, em parte, o motivo da minha animacdo com a Dieta das 8 Horas: ¢ o primeiro
programa de dieta ja elaborado no qual vocé nao precisa abrir mao de alimento nenhum.

Na verdade, nunca apreciei tanto a comida — com total liberdade — quanto agora. Isso
ocorre, em parte, porque a Dieta das 8 Horas me permite comer o que eu quiser, na quantidade
que eu desejar. Posso tomar o sorvete mais cremoso, comer o filé mais suculento, a costelinha
mais crocante, o sanduiche mais apetitoso. Como o que gosto, ¢ na quantidade que eu quero.

Mais magro e sem estresse!

Outra coisa aconteceu quando comecei a comer de acordo com os principios da Dieta das 8
Horas. A comida ficou mais saborosa. Deixei de comer sem pensar, € passei a fazé-lo com
intencdo. Concentrei-me em escolher os alimentos que realmente queria comer e desfrutar de
cada refei¢ao ou lanche.

Talvez por i1sso o estilo de alimentacdo proposto pela Dieta das 8 Horas seja tdo popular
entre as grandes mentes ha milénios. Os indicios cientificos a favor dessa dieta sdo novos,



mas homens mais sdbios do que eu seguem um tipo de alimentagdo semelhante ha eras. Os
Quatro Grandes da religido — Moisés, Jesus, Buda ¢ Maomé — praticavam e promoviam o
jejum, e ¢ provavel que eles soubessem uma ou duas coisas que ndo sabemos. E, embora eu
nao recomende 40 dias e 40 noites no deserto, os beneficios para a satide de intervalos mais
longos entre as refeigdes — ¢ de um descanso ao organismo — sdo indiscutiveis. As pessoas
inteligentes ao longo da historia, de Socrates e Hipdcrates a Gandhi, encontraram forga no
jejum.

E olhe que o objetivo deles ndo era ter uma barriga de tanquinho. “Sabemos que o jejum
esta associado a efeitos psicoldgicos — paz e tranquilidade”, afirma Ron Evans, Ph.D.,
pesquisador do Instituto Salk. “Na verdade, os indices de criminalidade diminuem durante o
Ramada.” Ele atribui esse efeito tranquilizante a “melhor estabiliza¢do da glicose sanguinea
durante o jejum”.

James B. Johnson, da Universidade do Estado da Louisiana, observou centenas de
pacientes que jejuam dia sim, dia ndo. “Os adeptos do jejum em dias alternados relatam uma
melhora no humor”, afirma. “Costumam descrever a sensacao de estar ligados, euforicos; ¢
como se estivessem apaixonados.”

Acrescente-se a uma forma fisica mais enxuta ¢ uma vida mais longa o delicioso efeito
colateral da tranquilidade e da reducao do estresse. E, desde que vocé se esforce ao maximo
para comer os 8 Alimentos Poderosos todos os dias, saberd que estd maximizando a ingestao
de nutrientes, para que tanto a sua mente quanto o seu corpo possam funcionar no mais alto
nivel e com o0 maximo de saude.

Nunca sentir fome

Existem varias razOes para comer, além da mera nutricio. Comemos para celebrar. Comemos
em busca de conforto. Comemos por tédio. E as vezes comemos apenas porque o prato estd
bem ali a nossa frente.

Na verdade, se existe um empecilho a Dieta das 8 Horas, ¢ a nossa tendéncia a beliscar
sem atentar para o que levamos a boca. E, vamos ser honestos, ¢ muito mais facil jejuar
quando se estd em uma montanha no deserto do que quando se estd no shopping, cercado de
fast-food.

Felizmente, hd muito espago para trapacear na Dieta das 8 Horas. Segui-la durante apenas
3 dias por semana fara maravilhas pela sua barriga. Mas, nos dias em que estiver se
esforcando para seguir os principios da dieta, € util ter algumas estratégias para manter a
forca de vontade, principalmente quando se sentir tentado pelo delicioso aroma de pao saindo
do forno.

Para ajuda-lo a afastar a necessidade de beliscar, procurei no repertorio das revistas
Men's Health, Womens Health e Prevention as melhores técnicas, cientificamente



comprovadas, para vencer a batalha contra as tentacdes. E ndo ¢ que descobri uma tonelada de
pesquisas sobre o assunto? As dicas eram tdo criativas - e foram tdo Uteis para mim enquanto
eu seguia o programa — que resolvi oferecé-las também a vocé, leitor.

Meu objetivo aqui ndo € sobrecarregd-lo com cem novos itens para a lista de afazeres.
Ninguém usa todas essas estratégias. (Tenho as minhas favoritas, em especial as dicas 2, 7, 12,
21, 41, 57, 91, 95 a 97 e 100. Quais serdao as suas?) Mas quando lhe oferecerem aquele
biscoito recheado amanhd de manhd no escritorio, ou quando os antincios de pizza povoarem
seus pensamentos a noite, ndo se deixe cair em tentagdo. Procure aqui sua estratégia preferida.

Esta lista pode ajuda-lo de duas formas.

PRIMEIRA: Distracio sempre funciona. Vocé ja foi a uma palestra e notou que, quando
o tom do discurso fica mondtono, as pessoas na plateia comegam a tossir? Serd uma reagao
alérgica a apresentagoes publicas? Nao, ¢ tédio. Quando a mente ndo tem com que se ocupar,
o corpo assume, tentando tornar as coisas interessantes. E uma das razdes que nos levam a

comer quando estamos entediados. Se voc€ conseguir desviar sua mente da comida, vencera a
batalha.

SEGUNDOQO: Manter a boca ocupada ¢é util. Muitas vezes, a solugdo ¢ beber alguma
coisa. A mesma area do cérebro que controla a fome — o hipotalamo — controla também a sede.
Portanto, se comegar a sentir aquela vontade de comer, beba algo. Cha de hortela. Cha preto.
Agua com gelo e limdo. Cha gelado. Agua gasosa com folhas de horteld. As possibilidades
sdo infinitas.

A lista se baseia na ciéncia comprovada sobre o apetite, assim como em truques
psicologicos, que podem ajuda-lo a resistir as piores tentagdes. Para mudar seu manequim,
aprenda a mudar de assunto. E, de repente, sua aparéncia vai se tornar mais importante do que
0 que voceé come. Estd na hora de assumir o controle de ambos.

100 maneiras de cortar calorias

1. Assista a um video engracado no YouTube. Cientistas brasileiros afirmam que o riso pode
ser, de fato, o melhor remédio — ativar a serotonina, o hormonio da felicidade, pode reduzir o
apetite.

2. Sabe aquele projeto cujo prazo final esta se aproximando e vocé ainda nio terminou?
Arregace as mangas. Segundo um estudo publicado no Journal of Personality and Social
Psychology, quando ficam muito ansiosos ou entediados, os procrastinadores tendem a ceder
mais aos seus impulsos (como alimentar um estdmago que ronca) para melhorar o humor.



3. Faca um plano para derrotar a fome. Pesquisadores holandeses relatam que as pessoas

que prepararam uma lista de declaragdes do tipo ‘“‘se-entdo” tiveram mais sucesso na

concretizacao de suas metas. Por exemplo: “Se eu tiver fome ao meio-dia, entdo vou passar
9

minha hora de almogo na academia.”

4. Quando a vontade de comer bater, cerre os punhos. Em um estudo publicado no Journal
of Consumer Research, as pessoas que enrijeceram os musculos (qualquer um) ao tentar
exercer o autocontrole em suas escolhas alimentares conseguiram resistir melhor as tentagdes.
Nossa conexao mente-corpo associa musculos firmes a for¢a de vontade.

5. Imagine-se comendo um hamburguer suculento. Um estudo da Universidade Carnegie
Mellon revelou que basta nos visualizarmos comendo um determinado alimento para dar
inicio a um efeito psicoldgico chamado habituacdo — e nossa motivagdo para comer, na
realidade, diminui.

6. Quando estiver diante da ameaca de ceder a tentacao, ligue para a sua mae. Segundo
um estudo realizado na Universidade de Wisconsin—Madison, ouvir uma voz conhecida, que o
apoie, estimula o cérebro a liberar oxitocina, hormonio que combate o estresse e melhora o
humor. A redugdo do estresse foi associada a elevagdo do hormdnio responsavel pela
sensac¢do de saciedade, leptina.

7. Jogue os salgadinhos no lixo e evite a ida a padaria. A visao e o cheiro de comida podem
levar o corpo a sentir fome, quer vocé esteja com apetite, quer nao.

8. Respire. Respirar profundamente pode estimular a produgdo de insulina, que reduz os
niveis de agucar no sangue. Ao inspirar e expirar de forma lenta, repita mentalmente uma frase
curta ou a letra de uma musica para ajudar a manter o foco.

9. Cubra sua mesa de trabalho com uma toalha preta durante o dia ou mude o pano de
fundo do seu computador para preto. Segundo o livro Prescription for Nutritional Healing,
a cor preta pode inibir naturalmente o apetite. O violeta também funciona.

10. Leia um bom suspense. Concentrar-se em uma boa histéria distraira sua mente da comida.

11. Veja albuns de fotos antigas — de preferéncia, fotos nas quais vocé esteja muito bem,
que lembrem 6timos momentos. Isso lhe dard uma meta de emagrecimento. E pesquisadores
da Universidade de Southampton descobriram que a nostalgia aumenta os elos sociais e 0s
sentimentos positivos a respeito de si proprio — e tudo isso o preparara psicologicamente para
o sucesso da Dieta das 8 Horas.



12. Aperfeicoe suas habilidades no jogo. Pesquisadores de Stanford descobriram que o
video game estimula o sistema de recompensa do cérebro — que pode estar em busca da
animacao normalmente proporcionada pela comida.

13. Faca um diario para a Dieta das 8 Horas. Como se fosse um registro de tudo o que vocé
come, sO que sem comida. Anote seus pensamentos, sentimentos e reacoes fisicas. Mais tarde,
leia o que escreveu para refletir sobre sua experiéncia, internalizar as estratégias de sucesso e
se admirar com seu progresso.

14. Encontre seu mantra. Se sentir a tentacao de quebrar seu esquema de jejum, lembre-se do
que o levou a iniciar o programa e repita esse pensamento varias vezes em siléncio até a
tentacao passar.

15. Quando comecar a sentir vontade de comer, ative o cronometro do celular. Cronometre
quanto tempo a vontade leva para passar e use esse tempo para fazer uma contagem regressiva
quando a vontade voltar.

16. Use a imagina¢ao. Psicologos especializados em esportes dizem que, quando as pessoas
se visualizam fazendo alguma coisa, a probabilidade de essa coisa acontecer aumenta. Imagine
um colega lhe oferecendo um pao quentinho e vocé recusando. Isso vai prepara-lo para lidar
com a tentacao.

17. Nao desperdice sua for¢ca de vontade. Temos um estoque finito dessa moeda cognitiva,
segundo um estudo da Universidade Case Western Reserve. Portanto, livre-se das situagdes
problematicas — tome decisdes e se mantenha firme nelas, delegue dores de cabeca, dé um fim
a procrastinacdo — e preserve sua for¢a de vontade para quando ela for realmente necessaria.
Por exemplo, para aquela noite de chope e pizza com os colegas.

18. Brinque de jogos de adivinha¢ao com os amigos (principalmente com os inteligentes).
Se seu cérebro estiver ocupado tentando encontrar a resposta para aquela pergunta, vocé
pensara menos na fome. Na verdade, qualquer jogo serve — seja de tabuleiro ou no celular.

19. Fale com um amigo sobre a dieta. O apoio e a pressdo podem ajudar no autocontrole; por
1sso, explique a um amigo como funciona a Dieta das 8 Horas e peca-lhe que verifique, de vez
em quando, como voce€ esta se saindo.

20. Faca a sua cama pela manha. O cérebro € uma criatura do habito — e ter uma rotina pode
estimular a for¢a de vontade e a disciplina. Experimente algo simples, como usar fio dental



todo dia ou ler antes de dormir; isso vai aumentar a probabilidade de vocé adotar também
outros habitos saudaveis.

21. Inspire-se em outros adeptos da Dieta das 8 Horas. Leia historias de sucesso neste livro
ou na internet para ter um pouco mais de inspiragdo e lembre-se: “Se ela conseguiu, eu
também consigo!”

22. Nao assalte a geladeira. Coloque um bilhete na porta da geladeira para eliminar o habito
inconsciente de abri-la a todo momento. E a porta para o problema; e definitivamente nio ¢
para la que vocé deseja ir.

23. Tome cha verde. O cha verde atua como inibidor do apetite e pode auxiliar a queima de
gordura. Opte pela variedade organica, cafeinada, para lhe dar energia ao longo do dia.

24. Siga a dica dos nossos ancestrais. Quando se sentir desanimado, lembre-se de que os
nossos ancestrais passavam dias sem comida. E um desafio, mas vocé consegue.

25. Arrume-se. Segundo um estudo da University of Southern Indiana, vestir-se bem faz os
profissionais se sentirem mais autdbnomos, produtivos e competentes. A autoconfianga pode se
traduzir em maior confianga em sua capacidade de manter a dieta.

26. Verifique sua lista. Prepare uma lista dos motivos especificos pelos quais o jejum o
ajudara. Refletir sobre eles pode ajudar nos momentos em que a for¢ca de vontade estiver em
baixa.

27. Tome um gole de agua para proporcionar a sensacio de saciedade. Vocé€ ja ouviu isso
mais de um milhdo de vezes — porque € verdade. A 4gua ¢ a forma mais natural, barata e eficaz
que existe de inibir o apetite. Beba-a.

28. Prepare uma xicara de cha de hortela. O cha de horteld pode ajudar a combater a
vontade de comer, melhorar a digestao e até aliviar dores de cabega.

29. Dé um toque citrico a agua. Esprema um pouco de laranja, limdo ou lima em um copo de
agua para obter antioxidantes que podem ajudé-lo a controlar a fome.

30. Acrescente sabor a agua. Coloque ramos de hortela ou capim-limdo em uma jarra de
agua em temperatura ambiente e deixe descansando da noite para o dia, até os sabores
assentarem. As duas ervas proporcionam auxilio a digestao e aliviam dores de cabeca.



31. Defina uma meta e trabalhe para concretiza-la. Um estudo de 2006 revelou que as
pessoas que defintam metas eram menos ansiosas € sentiam-se melhores consigo mesmas do
que aquelas que nao o faziam. Defina metas de curto prazo — como beber pelo menos 3 xicaras
de cha verde durante as 16 horas de jejum.

32. Experimente cha oolong. Esse cha combate o cancer, queima gordura e contém grande
quantidade de antioxidantes. Prepare uma xicara uma hora antes de se exercitar — estudos

mostram um aumento no gasto energético e 12% a mais de oxidacdo de gordura associados a
bebida.

33. Tope o novo desafio da canela. Acrescente uma colher (de chd) de canela ao seu cha
todos os dias. Um estudo chinés revelou que a canela regula os niveis de pressao arterial e
adia a passagem da comida (ou do chd) do estobmago para o intestino, prolongando a sensagdo
de saciedade.

34. Acorde com erva-mate. O mate proporciona a mesma vitalidade que o café¢ — sem os
efeitos negativos — e inibe o apetite.

35. Dé um gas na sua bebida. Quando a fome bater, tome um copo de agua gasosa com uma
fatia de limdo. A agua com gas proporciona maior sensa¢cdao de saciedade do que a agua
mineral natural.

36. Faca um teste com sua urina. Se a urina estiver escura, talvez vocé€ ndo esteja bebendo
liquido suficiente.

37. Caminhe até o bebedouro — aquele que fica do outro lado do escritorio. Pausas curtas e
frequentes para encher o copo de dgua aumentam a energia. Bastam alguns minutos de
atividade para fazer seu coracdo bombear sangue e seus pulmdes se expandirem, aumentando
o fluxo de oxigénio por todo o corpo e estimulando as substincias quimicas cerebrais que
eliminam a fadiga.

38. Incremente seus cubos de gelo. Escolha o suplemento de sua preferéncia (pepino ou
hortela funcionam bem), pique e acrescente agua, coloque nas forminhas de gelo e leve ao
congelador. Uma miozinha para que vocé tome seus oito copos de agua por dia...

39. Combata a fome (e o diabetes) com cha preto. Um estudo publicado no Journal of the
American College of Nutrition revelou que o cha preto reduz em 10% os niveis de ac¢licar no
sangue durante 150 minutos; assim, vocé vai se sentir mais saciado e evitar a fome mais tarde.



40. Tome um cafezinho. Embora o cha verde possa proporcionar mais beneficios a saude,
demonstrou-se que o café em geral reduz ligeiramente o apetite. Se vocé estiver se sentindo
cansado no final da manha, tome um café.

41. Coloque o pé na estrada. Programe o crondmetro para 30 minutos e saia para correr.
Meia hora de corrida acelerada pode reduzir em 50% o apetite por até 2 horas, segundo
cientistas da Universidade Loughborough. Correr aumenta a producdo do peptideo YY (que
inibe o apetite) e reduz os niveis de grelina (que estimula o apetite), € 0 movimento perturba o
trato digestivo, acalmando o impulso de comer.

42. Ou va a academia. O estudo mostrou também que exercicios de musculagao reduzem em
at¢ 25% a producdo de grelina. E os musculos que vocé desenvolve vao acelerar seu
metabolismo.

43. Prepare um caldo de legumes em casa. Leve ao fogo uma panela com agua, cebola,
cenoura, aipo, alho e uma folha de louro. Deixe ferver por uma hora. Coe e guarde na
geladeira. Leve uma xicara ao micro-ondas por 1 ou 2 minutos e delicie-se ao longo do dia.

44. Encontre um lugar calmo para tirar um cochilo. Pessoas com privagdao de sono t€m
niveis mais elevados do horménio grelina, que informa ao cérebro que vocé estd com fome.
Um cochilo de 15 ou 20 minutos basta para reenergiza-lo sem afetar sua capacidade de dormir
a noite.

45. Pratique 15 minutos de ioga sem levantar da cadeira no trabalho. A ioga pode reduzir o
estresse do trabalho, diminuindo a atividade do sistema nervoso simpatico. Cientistas do
Centro Fred Hutchinson de Pesquisa do Cancer revelaram que as pessoas que praticavam ioga
tinham menos apetite e habitos alimentares mais controlados. Comece levantando os bragos
sobre a cabega e inclinando-se para cada lado durante 30 segundos.

46. Exercite-se depois do trabalho. O exercicio nao tem que ser chato — recorde seus dias de
gléria chamando os colegas do trabalho para um jogo de futebol.

47. Passe mais tempo com seu animal de estimagdo. Isso o manterd ocupado e em
movimento. E estudos mostram que os donos de animais de estimagdo apresentam
significativamente menos estresse relacionado ao aumento na pressdo arterial. Estresse e
apetite estdo intimamente associados.

48. Ocupe suas maos e seu tempo: lave o carro ou faca trabalhos domésticos. E dificil
visualizar o movimento de levar a comida a boca quando as mios estdo cheias de poeira ou de



detergente.

49. Pratique 1 minuto de exercicio. Escolha um exercicio (polichinelo, flexao, agachamento,
0 que vocé quiser) e veja quantos consegue fazer durante 1 minuto. Acredite, sua mente ficarad
muito mais focada na sensagao de queimacao da perna do que na fome. Qualquer exercicio do
Capitulo 10 serve.

50. Alongue-se. O alongamento aquece os musculos sem queimar energia adicional,
ajudando-o a eliminar o estresse e a se acalmar.

51. Dé uma volta de bicicleta (ou use a bicicleta da academia). Um estudo realizado pela
Universidade Surrey, na Inglaterra, revelou que uma hora na bicicleta ajuda a reduzir a
vontade de comer, sinalizando um aumento nos horménios responsaveis pela inibicdo do
apetite.

52. Faca aula de ioga. Estudos demonstraram que a ioga aumenta os niveis de serotonina — a
molécula de for¢a de vontade que, se estiver em um nivel muito baixo, pode deixa-lo incapaz
de controlar seus impulsos.

53. Ative o alarme do computador e levante-se da cadeira! Uma pesquisa da Universidade
de Massachusetts revelou que, quanto mais sentados ficamos, maior o apetite (os individuos
sedentarios sentiram 17% mais fome do que os que se movimentavam mais durante o dia).

54. Encontre um novo hobby. Escolha alguma coisa que ndo seja uma extensao da sua vida
profissional para encontrar equilibrio. Se trabalhar com niimeros, experimente algo criativo
como aprender um instrumento musical. Se trabalhar com tecnologia, experimente jardinagem
ou observagao de passaros.

55. Adote o treino intervalado. Alternar exercicios cardiovasculares com curtos periodos de
descanso maximiza a queima de calorias e reduz os niveis de grelina, o0 hormonio da fome.

56. Caminhe. Os hormdnios da fome atingem o pico quando vocé se sente exausto, fisica ou
emocionalmente. Assim, desligue o computador e saia do ambiente estressante — nem que seja
por um minuto. Vocé€ vai se sentir menos sobrecarregado e correr menos risco de comer
demais.

57. Entregue a mensagem pessoalmente aos colegas de trabalho, em vez de usar o e-mail.
Pesquisadores da Universidade do Missouri descobriram que cada dia consecutivo de



sedentarismo aumenta de forma significativa os niveis de agucar no sangue — em média, 26%.
Levantar da cadeira por apenas um minuto ao longo do dia pode ajudar a reduzir esses niveis.

58. Estimule seus sentidos. O chocolate amargo ¢ um inibidor do apetite — mas atenha-se ao
seu aroma. Um estudo de 2010 publicado em Regulatory Peptides revelou que cheirar o
chocolate amargo, em vez de comé-lo, ¢ mais eficaz para reduzir os niveis de grelina,
hormonio que estimula a fome.

59. Masque um chiclete sem ac¢tcar. Um estudo da Universidade de Rhode Island descobriu
que mastigar estimula nervos da mandibula que se conectam a area do cérebro responsavel
pela saciedade. Os homens, especialmente, sentem menos fome e mais disposi¢cdo depois de
mascar um chiclete sem agucar.

60. Mastigue gelo. Quando estiver com fome, mastigue gelo. Isso engana o cérebro, que
acreditara que vocé de fato comeu alguma coisa.

61. Acenda uma vela perfumada. Acenda velas com cheiro de hortela, banana, maca verde
e baunilha. Estudos demonstraram que essas fragrancias especificas podem enganar o cérebro,
levando-o a acreditar que vocé comeu.

62. Se estiver subindo pelas paredes, ligue o radio e procure uma estacio de musica bem
animada. Segundo um estudo recente, ouvir musica durante cerca de uma hora por dia pode
ajuda-lo a reduzir a fadiga. Além disso, a masica melhora o humor e o impede de cair em
tentacao.

63. Deixe o sol entrar. O estresse faz o organismo secretar cortisol, 0 que cria resisténcia a
leptina — 0 hormdnio da saciedade. Dez minutos de sol por dia podem fazer enorme diferenca
nos niveis de estresse, além de aumentar sua energia.

64. Use técnicas de meditacio para relaxar e distrair a atencio. Sente-se em um lugar
tranquilo, feche os olhos e concentre-se por 15 minutos unicamente na sua respiracao. Se nao
conseguir ficar concentrado durante todo esse tempo, comece com 5 minutos € va aumentando
o periodo aos poucos.

65. Escove os dentes, passe fio dental e finalize com um enxaguatorio bucal. Tendemos a
pensar que a comida fica com gosto ruim depois que escovamos os dentes; por isso, o halito
fresco pode distrair sua mente da comida.



66. Limpe o vaso sanitario. Eu sei, parece desagradavel, mas tenho certeza de que depois
disso sua vontade de comer vai por agua abaixo.

67. Desligue o ar-condicionado. Um estudo publicado em Physiology & Behavior revelou
que a exposi¢do a temperaturas acima da “zona de conforto termoneutra” reduz o apetite e a
ingestao de alimentos.

68. Namore. O cérebro secreta o “hormonio do amor”, oxitocina, sempre que vocé toca
alguém ou se sente amado. Altos niveis de oxitocina podem combater o estresse e reduzir a
pressdo arterial. Essa sensacao de tranquilidade o impedira de buscar outras recompensas —
como aquela caixa de bombom, por exemplo.

69. Agende uma massagem. Em um estudo, uma massagem de 15 minutos reduziu em 24% os
niveis de cortisol dos funcionarios de um hospital. O cortisol pode confundir os sinais de
fome e inibir o sistema de recompensa normal do cérebro.

70. Relaxe satisfazendo a segunda maior fome do corpo: o sexo. O pico de oxitocina
ocorre depois do climax. Menos cortisol, menos fome. E entdo, seu parceiro/a apoia suas
metas de emagrecimento ou nao?

71. Enquanto o seu corpo se reconstréi internamente, dé uma maozinha externamente.
Procure um spa, faga um tratamento facial ou compre aquele hidratante caro que vocé estava
querendo. Relaxe e abrande seu apetite.

72. Agradeca. Escreva uma carta para alguém que tenha influenciado sua vida de forma
positiva. Demonstrar gratiddo combate as emog¢Oes negativas € o deixa mais feliz. Ter
satisfagdo na vida ¢ mais importante do que ter um barrigdo — ou ficar de barriga cheia.

73. Construa uma cerca ou aprenda a tocar uma musica nova. Tarefas que lhe
proporcionem uma no¢ao de dominio de uma habilidade podem ativar o sistema de
recompensa do cérebro — mas € preciso ter uma meta tangivel. Voc€ ficara relaxado,
totalmente imerso em conseguir tocar o acorde certo, sem tempo para pensar em comida.

74. Convide os amigos para uma noite de jogos. Estudos mostram que a cooperagao ¢
recompensadora (independentemente de vocé ganhar ou perder), pois aumenta a atividade nos
circuitos cerebrais e eleva os niveis de serotonina.

75. Faca uma faxina na sua caixa de entrada. Nao ¢ fantastico poder se distrair, sem pensar
em comida, ¢ a0 mesmo tempo fazer algo que precisava ser feito? Apague os e-mails



desnecessarios e cancele a assinatura daquelas newsletters que vocé nunca 1€ — que, segundo
um estudo da MessageGate, ocupam 30% da sua caixa de entrada.

76. Brinque com seu cao. Suas maos ficardo ocupadas e vocé vai dedicar um tempo ao seu
amigdo. Vida agitada, mdos ocupadas, menos tempo na frente da geladeira. (E vocé vai gastar
calorias!)

77. Seja solidario e lave os pratos. Qualquer coisa que mantenha sua mente € suas maos
ocupadas inibe o apetite. E, segundo uma pesquisa do Centro de Pesquisa Pew, dividir as
tarefas domésticas aumenta as chances de um casamento feliz. (Ocupa o terceiro lugar em
importancia, depois de fidelidade e vida sexual ativa.)

78. Faca as pazes. Se vocé teve uma discussdo recente com alguém, escreva-lhe uma carta
para acabar com as magoas. Em um estudo publicado no Journal of Obesity, os participantes
que se concentraram no perdao apresentaram aumento na consciéncia, redugao da ansiedade e
menor probabilidade de comer em resposta a estimulos alimentares.

79. Prepare uma lista das causas de morte dos seus parentes. Parece macabro, eu sei, mas
pode lhe dar uma nocdo dos males que vocé pode vir a sofrer, motivando-o a manter suas
escolhas saudaveis.

80. Passe 15 minutos conversando com um colega de trabalho. Mesmo que o colega fique
consultando o relogio, vocé se distrai e melhora sua saude. Além disso, ninguém conversa de
boca cheia, certo? Segundo um estudo da Universidade de Tel Aviv, pessoas que se
relacionam bem com os colegas de trabalho vivem mais.

81. Experimente a fototerapia. Baixos niveis de serotonina costumam ser associados a
vontade de comer, especificamente carboidratos. Aumente os niveis do horménio da
felicidade mantendo uma luz acesa na sua mesa de trabalho ou expondo-se a luz do sol quando
sentir que esta comecando a escurecer — € que sua forca de vontade esta indo embora.

82. Mate a vontade de comer fazendo boas acoes. Ajude um vizinho a carregar as compras
ou elogie um colega de trabalho; tente praticar boas acdes sempre que possivel. Em um estudo
publicado no Journal of Obesity, os participantes que fizeram isso apresentaram uma queda
na frequéncia com que comiam por motivos emocionais.

83. Visualize-se correndo na praia — ou qualquer outra coisa que vocé tenha vontade de
fazer quando estiver no peso desejado. Visualize a cena inteira, usando todos os seus



sentidos, para fazer dessa uma experiéncia plena. O mergulho nessa técnica o conectard aos
motivos que o levaram a seguir a dieta.

84. Dé um giro. Literalmente. Fique de p¢ e gire 5 vezes, ou até 20 vezes; faca uma pausa de
1 minuto e repita. Mantenha o olhar fixo em um ponto na parede para nao ficar tonto. Quando o
cérebro estd ocupado restabelecendo o equilibrio, ele se esquece daquela vontade de se
empanturrar de biscoito de chocolate. (Temporariamente, pelo menos. Quando o cérebro se
recuperar, talvez alguém tenha acabado com o pacote.)

85. Leve um cheirinho para o trabalho. Um estudo recente revelou que o perfume do jasmim
tem poderes especificos para inibir a fome, além de reduzir a ansiedade e elevar os niveis de
energia. Armazene um pot-pourri na gaveta da mesa e use em caso de emergencia.

86. Feche os olhos, inspire pelo nariz, expire pela boca e imagine-se fazendo o que mais
gosta. Pense no que gostaria de vestir, ver, cheirar e sentir. Cientistas da Universidade
McGill, em Montreal, testaram esse “método de imagens agradaveis” e descobriram sua
capacidade de reduzir a vontade de comer.

87. Observe o transito pela janela, assista a um jogo de ténis na televisdo ou seus filhos
jogando pingue-pongue. O movimento de ir e vir pode ajuda-lo a esquecer os pensamentos
sobre comida. Um estudo descobriu que acompanhar visualmente um estimulo em movimento
rapido reduz a intensidade das imagens de comida no cérebro.

88. Experimente uma técnica que comprovadamente reduz pensamentos sobre a comida e
a vontade de comer. Com o dedo, trace uma linha pontilhada imaginaria na testa, de uma
témpora a outra, um ponto por segundo, 1 centimetro de cada vez. Siga os dedos com os olhos,
concentrando-se na primeira articulagdo do indicador. Isso ocupa a regidao visual do cérebro,
que possui capacidade limitada, e reduz a vontade de comer.

89. Aprenda a antiga arte do tai chi chuan, uma forma de arte marcial chinesa que associa
movimentos lentos com meditagio e respiracio para acalmar o corpo e a mente. A pratica
queima tantas calorias quanto algumas atividades de intensidade moderada, como a

caminhada. Concentrar-se no aprendizado de uma nova habilidade fisica que envolve @ mente
o distraira de todos os outros pensamentos recorrentes que o perturbam.

90. Dé uma acelerada no cora¢ao. Estudos mostram que pessoas com alta variabilidade na
frequéncia cardiaca tém mais autocontrole. Experimente uma técnica de respiragao hindu
chamada ujjayi para estimular o coragdo: inspire pelo nariz durante seis segundos, expire pela



boca durante seis segundos, como se estivesse tentando enevoar o espelho. Em seguida, faga o
mesmo apenas pelo nariz, tentando fazer um ruido na parte posterior da garganta.

91. Estenda a mao. Reserve uma hora do seu dia (horario do almoco, talvez) para atuar como
voluntario/a. Um estudo mostra que o mero fato de pensar em fazer algo generoso libera
serotonina € dopamina, horménios do bem-estar — entdo vocé nio precisard comer uma barra
de chocolate para que o organismo os secrete.

92. Desenvolva sua espiritualidade. O jejum com motivagdes religiosas, como o més do
Ramada, praticado pelos mugulmanos, enfatiza enormemente a prece durante o processo. Reze
em casa ou va para um templo religioso. Pesquisadores da Universidade do Mississippi
revelaram que as pessoas que frequentam um templo t€m, em média, niveis mais baixos de
hormdnios do estresse do que as que nao frequentam. E mais: segundo pesquisas realizadas na
Universidade de Tel Aviv, comportamentos ritualisticos repetitivos (como rezar) induzem a
calma e proporcionam maior sensa¢cao de controle — o que pode ser util para mostrar a
vontade de comer quem manda no pedaco.

93. Opte pelo verde para manter a concentra¢do. Coloque um vaso de hera comum na sua
mesa de trabalho e vocé vai se concentrar melhor no trabalho, em vez de se distrair pensando
em comida. Motivo: as plantas de folhas grandes absorvem o benzeno emitido pelos materiais
de escritorio, que podem interferir no sistema nervoso central, retardar o raciocinio e
prejudicar a concentracdo. E sabemos que, quando sua mente comecgar a “voar”, voc€ pode
entrar em apuros.

94. Busque apoio. Dar a mao a pessoa amada reduz a atividade relacionada ao estresse no
hipotalamo, responsavel pelas sensacoes de fome e de sede. Reduz também os niveis de
cortisol, o hormonio da fome, e acalma a parte do cérebro que registra a dor, o que pode
impedi-lo de senti-la com intensidade.

95-97. Pratique acupressio (sem agulhas!). Segundo o sistema terapé€utico chin€s, os
meridianos de energia atravessam o corpo, correlacionando-o aos sistemas dos principais
orgaos. Massageando esses meridianos, voc€ pode estimula-los quando estdo deficientes em
energia, afirma a Dra. Christina Winsey, fundadora da ThelCanDoctor.com. Quando a fome
bater, aperte delicadamente durante varios minutos cada um dos pontos de acupressdo
responsaveis pelo controle do apetite apresentados a seguir.

Mandibula: Coloque os indicadores na entrada do ouvido. Se conseguir sentir sua
mandibula se mover ao abrir a boca, acertou o ponto.



Ldébulo da orelha: Outro ponto que pode aliviar a fome fica atrds da orelha, onde o 16bulo
se conecta com a face.

Dobra do joelho: Descubra e massageie o ponto central da dobra do seu joelho, na parte
inferior da patela (rétula).

98. Beba agua morna com gotas de limiao. Beber 4gua com limdo pode ajudar a garantir o
bom funcionamento do sistema circulatorio € a manter a pele hidratada; para algumas pessoas,
reduz o apetite. A temperatura morna da dgua acalma e auxilia a combater a vontade de comer
quando o tempo esta frio.

99. Agende exercicios — como uma aula de artes marciais, escalada ou mountain biking.
A atividade fisica, associada a certo grau de risco, o fara ansiar pela hora do exercicio.

100. Por fim, a superdica, que qualquer um pode seguir: ao primeiro sinal de fome, faca
qualquer coisa durante 15 minutos até que ela desaparec¢a. Pesquisas mostram que quedas
no agucar do sangue associadas a fome se normalizam depois de 10 a 15 minutos. E talvez
esses 15 minutos iniciais sejam o Unico obstaculo entre vocé e o sucesso na Dieta das 8
Horas!



CAPITULO 10

Programa de exercicios de 8 minutos

Potencialize a Dieta das 8 Horas em apenas 8 minutos por dia!

|4
E VERDADE. COM APENAS 8 MINUTOS POR DIA — além de uma estratégia simples para maximizar

a queima de calorias com métodos que ndao exigem exercicios fisicos — vocé€ eliminara a
gordura ainda mais rapido.

Ha coisas que parecem boas demais para ser verdade. Como esse programa de exercicios
fisicos que dura apenas 8 minutos por dia.

Sei que todo mundo, de especialistas em satde até aquele ator desempregado que trabalha
como instrutor na academia, ja falou que precisamos de pelo menos 30 a 40 minutos de
exercicios, 3 vezes por semana, no minimo, para atingir a saude ideal e manter o peso. A ideia
do programa de exercicios de 8 minutos contraria a sabedoria tradicional.

E ¢ verdade. A ndo ser que vocé esteja seguindo a Dieta das 8 Horas; nesse caso, bastam 8
minutos.

Motivo: em vez de comer demais, voc€ iniciou um programa de alimentacdo que
proporciona aos centros de energia do organismo — as mitocondrias — um intervalo no
processamento dos alimentos. E comegou a treinar o corpo para queimar a propria gordura de
forma a obter energia. A cada dia que seguir a Dieta das 8 Horas, vocé derrete um pouco mais
da flacidez indesejada. E ao iniciar bem o dia com um pouquinho de exercicio, vocé chega as
reservas de gordura com maior rapidez e eficacia; portanto, queima ainda mais gordura.

Mark Mattson, Ph.D., do Instituto Nacional sobre Envelhecimento, acredita que alimentar-
se durante um periodo limitado de tempo todos os dias e exercitar-se sejam a ferramenta mais
poderosa ja descoberta para queimar gordura. “Héa muitos indicios nos fisiculturistas de que ¢
melhor se exercitar no final de um periodo no qual vocé nio se alimentou”, afirma. “E melhor
para desenvolver misculos.” E se tem uma coisa que aprendi como editor, supervisionando as
revistas Men's Health ¢ Women's Health, ¢ que o musculo ¢ metabolicamente mais ativo do
que a gordura. Quanto mais musculos temos, mais calorias o organismo queima € mais enxutos
ficamos. Portanto, o jejum, aliado aos exercicios, nos faz queimar o maximo possivel de
gordura e perder o maximo de peso possivel.



O Dr. Mattson prossegue: “Quando ficamos sem nos alimentar por um tempo, a capacidade
de absor¢ao de glicose das cé¢lulas do misculo aumentam; portanto, a sensibilidade a insulina
aumenta, bem como a capacidade de absorver aminoacidos. Quando nos exercitamos, ¢ feita
uma pressao mais do que aguda sobre as células musculares. As células sdo altamente
qualificadas para captar energia e aminoacidos e aumentar e restabelecer proteinas do
musculo.” Nesse caso, “desenvolver misculos” ndo significa se transformar no Incrivel Hulk,
mas ter musculos enxutos, definidos, que deixam a mulher ¢ o homem mais em forma e
saudavel para o verao.

Porém, o préximo item da lista de beneficios apresentada pelo Dr. Mattson soara como
musica aos seus ouvidos: “Havera maior perda de gordura”, afirma ele. Como vimos nos
capitulos anteriores, grande parte do valor calérico dos alimentos que ingerimos fica
armazenada no figado sob a forma de glicogénio. Seguindo a Dieta das 8 Horas e impedindo
que o figado trabalhe sem parar, deixamos o corpo se livrar do glicogénio e comegar a
queimar gordura. E isso acontece independentemente de nos exercitarmos ou nao — no final do
dia teremos acabado com os depodsitos de glicogénio e o organismo comecara a lancar mao da
gordura.

E se adicionarmos um pouquinho de exercicio a essa mistura? Exercitando-nos antes da
primeira refeicdo do dia, aceleramos a queima de glicogénio — e aumentamos o tempo em que
0 organismo queima gordura.

E faz sentido se exercitar por mais de 8 minutos? Certamente, se vocé quiser. Porém, ¢
mais importante criar o habito da consisténcia/estabilidade e incorporar os exercicios ao
maior niumero possivel de dias na semana. Para ajuda-lo, convoquei as mentes de alguns dos
melhores especialistas em fitness do mundo.

Parte do que se segue sera desafiador, mas também ha programas de exercicios superfaceis
— comec¢ando com uma simples caminhada de 8 minutos. Caminhar 8 minutos por dia nos deixa
com barriga de tanquinho? N3ao.Mas seu objetivo ndo ¢ queimar 1.000 calorias, nem
necessariamente 100. O objetivo € acelerar o metabolismo para atingirmos os depositos de
glicogénio. Associados a Dieta das 8 Horas, até esses poucos exercicios deixardo os
queimadores de gordura mais rapidos, acelerando o caminho até a boa forma. Portanto, va aos
poucos, comece pelos mais faceis e chegue aos mais dificeis. Associe-0s em programas de 16,
24 ou 32 minutos. Mas almeje a consisténcia: € melhor praticar 8 minutos de exercicios por
dia do que 32 minutos uma ou duas vezes por semana.

PROGRAMA DE EXERCICIOS DE 8 MINUTOS

ROTINAS COM UM EXERCICIO




Se vocé ndo pratica exercicios regularmente, ndo ha necessidade de entrar de cabega em um
programa extenuante. A meta de quem estd comecando € apenas queimar algumas calorias a
mais para ajudar o organismo a esvaziar seus depositos de glicogénio.

Caminhada

EXERCICIO 1
OPCAO 1: Faga uma caminhada acelerada durante 8 minutos pela manha.
OPCAO 2: Caminhe na esteira com pequena inclinagao durante 8 minutos. Aumente a inclinagio

para que ocorra maior queima de calorias.

OBS: Para transformar esse exercicio em um desafio pessoal, caminhe o mais rapido que puder
durante 4 minutos, depois vire-se e volte. Tenha o objetivo de caminhar um pouquinho mais a cada
dia — seja estendendo o tempo, seja aumentando a velocidade.

Corrida ao ar livre

EXERCICIO 2

OPCAO 1: Dé uma corridinha em velocidade constante, que lhe permita conversar, mas falando
apenas de trés a quatro palavras por vez.

OPCAO 2: Vi devagar, depois acelere. Corra em um ritmo lento e facil durante 30 segundos.
Depois acelere o ritmo, aumentando uns dois pontos por 30 segundos. Continue repetindo esse
procedimento.

OBS: Vocé pode experimentar essa mesma rotina na bicicleta ergométrica, aparelho de remada,
transport ou outro equipamento aerobico.

Corrida estacionaria

EXERCICIO 3

Corra sem sair do lugar por 60 segundos, tentando elevar os joelhos. Descanse 60 segundos. Corra
mais 60 segundos e descanse 60 segundos. Depois corra 60 segundos e s6 entdo desloque-se um
pouco para a frente e para tras. Descanse 60 segundos. Corra mais uma vez por 60 segundos,
porém deslocando-se um pouco para o lado esquerdo e retornando. Descanse 30 segundos. E
finalize correndo 30 segundos no lugar.

MAIS OPCOES!
Associe essa rotina de corrida estacionaria com polichinelos, polichinelos com bragos para a frente,
ou pulando corda.




Agachamento e extensdo de quadril e joelhos no step

EXERCICIO 4

Marque 8 minutos no crondmetro. A meta ¢ completar 8 rodadas de um nivel em 8 minutos. Por exemplo, no nivel 1, vocé
tentara 4 repeticoes a cada minuto por 8 minutos. Quando conseguir fazer 8 rodadas em 8 minutos, passe para o nivel
seguinte. Ndo se apresse no comeco; concentre-se na manutengdo da boa forma e no desenvolvimento da forga e da
flexibilidade.

De frente para uma caixa baixa (com cerca de 15 a 30 centimetros de altura), com os pés mais afastados do que a largura
dos ombros. Com os quadris e joelhos flexionados, desca e fique agachado até alcangar a caixa com as maos (fig. 1). Jogue
as pernas para tras (fig. 2) e depois reverta o movimento, retornando a posicao inicial de agachamento (fig. 3). Levante-se
rapidamente (fig. 4). Isso € uma repeticao.

Nivel Repeticdes
1 4
2 5
3 6
4 7
5 8
6 9
PARA FACILITAR

Em vez de jogar as pernas para tras simultaneamente, estenda
de forma lenta uma perna, depois a outra. Reverta o movimento
e, em seguida, levante-se.

PARA DIFICULTAR

Acrescente uma flexao de braco toda vez que jogar as pernas
para tras. Além disso, vocé pode saltar partindo da posicao
agachada, em vez de apenas levantar-se.






ROTINAS DE DOIS EXERCICIOS

Ha trés rotinas com dois exercicios que associam duas atividades para tonus muscular e que
podem ser executadas apenas com o peso do corpo. Elas trabalham areas dificeis de tonificar,
como gluteos, quadriceps, bragos € ombros. Faga 8 repeti¢cdes do primeiro exercicio, seguidas
por 8 repeti¢des do segundo. Essa ¢ uma rodada. Repita o maximo de rodadas que conseguir
em 8 minutos, descansando quando necessario. Vocé queimara 16 calorias por rodada.

Afundo alternado

EXERCICIO 5a

De pé, afaste as pernas na largura dos quadris e deixe as mdos em frente ao torax ou ao lado do corpo. Mantendo o tronco
ereto, leve o pé esquerdo para tras descendo o corpo até que o joelho da frente esteja flexionado em um angulo de pelo
menos 90 graus ¢ o joelho de tras quase toque o chdo. Retorne a posicdo inicial. Isso ¢ uma repetigdo. Agora repita o
movimento com a perna direita, alternando os lados.

PARA DIFICULTAR
Segure com as duas maos um haltere proximo ao térax, ou segure um haltere em cada mao de cada lado do corpo.




Alpinista

EXERCICIO 5b

Comece na posi¢ao inicial da flex@o, com os bragos completamente esticados. O corpo deve fazer uma linha reta da cabeca
aos tornozelos. Sem permitir que a postura da regido lombar mude, flexione a perna direita, tirando o pé do chdo, e aproxime
lentamente o joelho direito do torax. Retorne a posicao inicial e repita com a perna esquerda. Alterne os lados para
completar uma série.

PARA FACILITAR
Apoie as maos em uma superficie elevada, como um banquinho.

PARA DIFICULTAR
Apoie os pés em uma superficie elevada, como um banquinho.

Agachamento com flexdo plantar e bracos elevados

EXERCICIO 6a

Mantenha os pés paralelos e separados, um pouco mais do que a largura dos ombros e os bracos para baixo. Jogue
simultaneamente os quadris e os bragos para tras, flexionando as pernas e abaixando o corpo até que as coxas estejam
quase paralelas ao chdo. Faca uma pausa e entdo retorne logo a posi¢ao inicial e, a0 mesmo tempo, eleve os bragos acima
da cabeca, finalizando o movimento na ponta dos pés.

PARA FACILITAR
Coloque uma caixa ou cadeira atras de vocé e desca até a superficie dela a cada repetigdo. Faga uma pausa
momentaneamente, depois se levante.



PARA DIFICULTAR
Pule partindo da posicdo de agachamento.

Saltos laterais nos quatro apoios

EXERCICIO 6b

Fique na posicdo de quatro apoios, com as maos e os pés apoiados no chido. Agora, tire os joelhos do chdo cercade 3a 5
centimetros. Mantendo as costas retas, dé um pulinho retirando os pés do chdo para o lado direito. (Imagine que ha uma
linha sobre a qual esta pulando.) Em seguida, pule para o lado esquerdo. Continue pulando para tras e para a frente,
mantendo os quadris € os ombros alinhados em todo o exercicio. O segredo ¢ manter parte do peso sobre os ombros, para

que haja uma transferéncia regular de um lado para outro.

PARA DIFICULTAR
Aumente a altura e a distancia de cada pulo.



Afundo alternado lateral

EXERCICIO 7a

Com os pés afastados aproximadamente na largura dos quadris, dé um grande passo para o lado esquerdo, descendo o
tronco ao colocar os quadris para tras e flexionar o joelho esquerdo até que a coxa esteja quase paralela ao chio. (Nao tire
o pé direito do chao.) Retorne a posi¢do inicial, repetindo o movimento para o lado direito.



Flexdo de brago com flexdo de joelho em 1sometria

EXERCICIO 7b
Assuma a posicdo inicial de flexdo. Flexione o quadril direito, retirando o pé do chdo, e tente tocar o joelho no cotovelo

direito. Retorne a posigdo inicial e repita com a perna esquerda. Isso € uma repeti¢éo.

PARA DIFICULTAR
Faga uma flexdo ao mesmo tempo que dobra o joelho, como se fosse tocar o cotovelo (veja a terceira foto).



EXERCICIOS INTERVALADOS

Elimine a gordura corporal com estas rotinas simples. Faga o primeiro exercicio por 60
segundos e execute o segundo logo depois por 60 segundos. Essa ¢ a primeira rodada.
Descanse 1 minuto. Faga uma segunda rodada e descanse por outros 60 segundos. Em seguida,
faca a terceira rodada, e pronto: 8 minutos de intensa queima de calorias.

Ponte frontal e lateral com bracos estendidos

EXERCICIO 8a

Assuma a posicao inicial de flexao, com os bracos esticados. Com um s6 movimento, erga a mao direita e gire o lado direito
do corpo para fora, posicionando o corpo na lateral. Os bracos e o corpo formam um T. Inverta o movimento e repita,
girando dessa vez para o lado esquerdo. Nota: mantenha os quadris elevados e o corpo em linha reta quando fizer a rotagao.

PARA DIFICULTAR
Faga uma flexdo entre cada rotagao.



Extensao dos quadris

EXERCICIO 8b

Deite-se de barriga para cima, com os joelhos flexionados e os pés bem apoiados no chdo. Posicione os bragos no chao, um
pouco abertos, com a palma das maos voltadas para baixo. Eleve os quadris, de forma que o corpo forme uma linha reta dos
joelhos até os ombros. Faca uma pausa de 1 a 2 segundos, desca os quadris e repita 0 movimento.

PARA DIFICULTAR
Coloque as pontas dos dedos sobre a testa.

Flexdao com elevacdo de perna




EXERCICIO 9a

Assuma a posi¢do inicial de flexdo, com os bragos completamente estendidos. O corpo deve formar uma linha reta da
cabecga aos tornozelos. Sem deixar os quadris se deslocarem, tire o pé direito do chdo, elevando a perna esticada, e faga
uma flexdo. Retorne a posi¢éo inicial e repita com a perna esquerda. Alterne os lados durante a série.

PARA FACILITAR
Nio faca a flex@o; simplesmente segure na posicdo do exercicio enquanto eleva as pernas, uma de cada vez.

Agachamento com rotagdo de quadril

EXERCICIO 9b

Afaste os pés, ultrapassando a largura dos ombros. Flexione os joelhos, langando os quadris para tras e descendo o corpo o
maximo possivel, sem mexer na curvatura natural da coluna. Retorne a posigdo inicial. Ao levantar-se, vire os pés girando o
tronco para o lado direito. Inverta o movimento e depois gire para a esquerda. Continue alternando os lados.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do exercicio, sem perder o controle.



Mergulho

EXERCICIO 10a

Assuma a posicado de flexao, mas aumente a distdncia entre os pés e os desloque para a frente; eleve os quadris de forma
que o corpo praticamente forme um V de cabega para baixo. Desga a parte da frente do corpo, flexionando os bracos e
avancando até que o queixo se aproxime do chdo. Contraia os gliteos e desca os quadris a medida que estende os bragos e
eleva a cabega e os ombros na dire¢do do teto. Agora eleve os quadris novamente indo para tras até a posicdo de V
invertido e repita 0 movimento.

PARA FACILITAR
Va para a frente ¢ para tras da posicdo inicial em V até a posigao inicial da flexao.



Caminhada com agachamento

EXERCICIO 10b

Afaste os pés na largura dos quadris e coloque as maos atras da cabeca, abrindo os cotovelos, encostando as escapulas e
pressionado-as para baixo. Agache o maximo que puder e caminhe para a frente e para tras sem elevar ou abaixar os

quadris.



EXERCICIOS QUE NOS DESPERTAM E ATIVAM A
CIRCULACAO

Os exercicios apresentados a seguir sio movimentos rapidos, que estimulam a circulagdo
sanguinea e elevam a frequéncia cardiaca. Faga um exercicio por 20 segundos e descanse 20.
Depois faca o proximo por 20 segundos e descanse mais 20. Essa ¢ uma série. Faca ao todo
sels series.

Meio agachamento com flexao plantar e bracos elevados (ground
zero jumps)

EXERCICIO 11a

Afaste os pés, alinhando-os na largura dos quadris. Ao mesmo tempo, lance os quadris para tras, flexione um pouco os
joelhos e lance os bragos para baixo, deixando-os pender ao lado do tronco. A posicdo assemelha-se a de um esquiador
descendo a montanha. Partindo dai, lance os quadris com vigor para a frente, estique os joelhos e lance os bragos para cima,
ficando na ponta dos pés. Repita 0 movimento rapidamente.

PARA DIFICULTAR
Dé um salto ao jogar os bragos para cima.



Ponte frontal com flexao e extensao de quadril

EXERCICIO 11b

Assuma a posi¢ao iicial de flexao, com os bracos estendidos. O corpo deve formar uma linha reta da cabeca até os
tornozelos. Sem deixar que a postura da regido lombar mude, flexione os joelhos, langando os quadris para tras. Retorne
rapidamente a posi¢do inicial.

PARA DIFICULTAR
Em vez de retornar a posigao iicial, volte e faca uma flexao, indo em seguida para a posicdo com os quadris flexionados.



Ponte frontal com extensao alternada de cotovelo

EXERCICIO 12a

Assuma a posi¢do de flexdo, mas flexione os bragos e apoie 0 peso nos antebragos, em vez de apoiar-se nas maos. O corpo
deve formar uma linha reta dos ombros até os tornozelos. Prepare seu core, contraindo o abdémen como se fosse receber
um soco no estomago. Sem deixar que a postura mude (ndo deixe os quadris descerem!), coloque primeiro a mao direita no
chdo, depois a esquerda. Em seguida, leve o corpo até a posigdo de cima da flexdo. Agora desca, apoiando-se novamente
nos cotovelos na posi¢do de ponte. Repita 0 maximo de vezes que conseguir.

Salto lateral com o tronco inclinado




EXERCICIO 12b

Fique em pé sobre a perna direita, com o joelho direito um pouco flexionado e o pé esquerdo ligeiramente fora do chao.
Incline o corpo para a frente e salte, trocando de perna. Com o peso no pé esquerdo, leve o direito para tras, a medida que
se inclina para o lado oposto do brago que vai a frente. Inverta o0 movimento e repita com o outro lado.

Agachamento simultaneo com bragos junto ao peito

EXERCICIO 13a

Com os pés juntos e paralelos, dé um pulinho, abrindo as pernas em uma distancia maior do que a largura dos ombros ao
mesmo tempo que langa os quadris para tras, flexiona os joelhos e fica na posi¢do de agachamento, com as coxas quase
paralelas ao chdo. Retorne imediatamente a posi¢ao inicial, dando um pulinho e juntando os pés novamente. Repita.



Flexao de bracos com joelhos flexionados

EXERCICIO 13b

Fique na posicdo de quatro apoios, com as maos e os joelhos no chdo. Tire os joelhos do chao, cerca de 3 a 5 centimetros.
Flexione os cotovelos e desca o corpo até que os joelhos praticamente toquem o chio. Estique os bragos, subindo
novamente, e repita 0 movimento. Mantenha os cotovelos o mais proximo possivel do corpo durante todo o movimento.

PARA DIFICULTAR
Afaste os pés mais para tras. Vocé pode deslocé-los apenas um pouco, ou até que as pernas estejam completamente
estendidas (mais dificil).



PROGRAMAS DE EXERCICIOS ISOMETRICOS

Nao ¢ preciso mover um musculo nesta rotina de 8 minutos. Basta manter a posicdo e sentir a
gordura ser queimada. Como fazer: simplesmente segure 10 segundos no primeiro exercicio,
descanse 5 segundos e repita 12 vezes. Depois, descanse 1 minuto e repita o procedimento
com o segundo exercicio. (E uma excelente opgio quando o espaco é limitado e o resto da
familia ainda esta dormindo.)

Agachamento simultaneo com bragos atrds da nuca

EXERCICIO 14a

Coloque as maos atras da cabeca, os cotovelos abertos e os pés separados alinhados aos ombros.
Abaixe 0 corpo 0 maximo que conseguir ¢ mantenha a posicao.

PARA FACILITAR
Afaste mais os pés.

PARA DIFICULTAR

Aproxime mais os pés. Ou para dificultar ainda mais, desestabilize os pés, posicionando os dedos do
pé esquerdo na direcdo do calcanhar do pé direito. Erga o calcanhar esquerdo. Alterne a colocagao
dos pés cada vez que repetir o exercicio.

Ponte frontal com os joelhos flexionados em 1sometria




EXERCICIO 14b

Fique na posicdo de quatro apoios, com as maos e os joelhos no chdo. Levante os joelhos do chdo cercade 2a 5
centimetros e mantenha a posigao.

PARA DIFICULTAR
Tire um dos bragos do chdo. (Alterne os bragos cada vez que repetir.) Vocé também pode tirar uma das pernas do chdo, ou
tirar do chdo uma perna e o brago oposto ao mesmo tempo (mais dificil).

Agachamento unilateral com joelho flexionado atras

EXERCICIO 15a

Fique de pé, apoiado somente no pé esquerdo, com o joelho flexionado e o pé direito para tras. Jogue os quadris para tras,
flexione o joelho esquerdo, e desca o corpo até onde se sentir confortavel. Segure na posicdo. Repita 0 movimento, trocando
de perna. Tente descer um pouco mais a cada série.



Meio agachamento com elevacao de bracos em isometria

EXERCICIO 15b

Flexione um pouco os joelhos e desca o tronco mantendo as costas retas. Eleve os bragos para a frente, até ficarem
alinhados ao torso e formarem um Y com a regido lombar. (Os polegares devem estar voltados para cima.) Mantenha a

posicao.



Extensao de quadril com pés elevados

EXERCICIO 16a

Deite-se de barriga para cima e apoie os calcanhares em um banquinho, step ou bola. Posicione os bragos ligeiramente
abertos na lateral, com as palmas das maos para baixo. As pernas devem estar completamente esticadas. Flexione os pés,
pressione os calcanhares no banco e erga o quadril, retirando-os do chdo até que o corpo forme uma linha reta dos ombros
até os joelhos. Mantenha a posigao.



Ponte lateral com elevacao de quadril

Exercicio 16b

Deite-se sobre o lado esquerdo e eleve a parte superior do corpo apoiando-se no antebrago esquerdo. Estabilize o core,
contraia os gliteos e eleve os quadris até que o corpo forme uma linha reta dos ombros até os tornozelos. Na proxima série,
troque de lado.

PARA FACILITAR
Antes de elevar o corpo, flexione os joelhos em um angulo de 90 graus.

PARA DIFICULTAR
Eleve a perna de cima e mantenha a posigao.






CAPITULO BONUS

Turbinando o programa de exercicios
da Dieta das 8 Horas

Leve o emagrecimento a um nivel completamente novo com
estes movimentos que eliminam a barriga

PRONTO PARA O MELHOR PROGRAMA de exercicios da sua vida? Este plano definitivo

tonificara os musculos € queimara gordura mais rdpido do que nunca.

Ao seguirmos a Dieta das 8 Horas, temos uma vantagem secreta sobre todas as pessoas que
vemos puxando ferro na academia, alongando-se nas aulas de ioga ou suando na esteira. Nao
estamos nos esfor¢ando mais do que eles. Porém, nosso corpo estd desenvolvendo musculos e
queimando gordura mais rapidamente do que o deles.

E realmente um pouco injusto.

Mas € por isso que ndo € necessario nos exercitarmos durante tanto tempo ou com tanto
vigor quanto a maioria das pessoas para obter os beneficios fisicos que buscamos. Em apenas
8 minutos, podemos preparar o corpo para ficar mais enxuto, ter misculos mais tonificados e
queimar mais calorias ao longo do dia. Precisamos apenas do programa adequado.
Felizmente, vocé estd no lugar certo.

8 minutos para um corpo enxuto

Para obter em 8 minutos os beneficios do ganho de massa muscular magra e queima de
gordura, procurei o guru de fitness da Men’s Health, B.J. Gaddour, especialista em
treinamento funcional. Ele estd fazendo mais pelas pessoas com seus oito DVDs do que muitos
da industria de fitness fizeram por elas ao longo de décadas. B.J. tem um fisico incrivel, mas
se descreve como “ex-gordo” — e tem fotos que o comprovam. Mas o que ele ndo sabia até
recentemente ¢ que os exercicios fisicos foram responsdveis apenas por parte do seu
emagrecimento. O restante foi obtido por meio de uma versao propria da Dieta das 8 Horas.



Assim como Barack Obama, que experimentou o jejum quando era estudante da
Universidade de Coltiimbia, Gaddour avaliou sua vida e ndo ficou feliz com o que viu. E,
como Obama, descobriu que poderia melhorar radicalmente a vida repensando sua
alimentacdo. O jejum ajudou os dois a mudar — a circunferéncia da cintura, os objetivos de
vida, a satisfacao, tudo, enfim.

Gaddour conheceu a ideia de pular refeicoes ainda novo, com o pai, Brahim Gaddour, que
havia imigrado da Tunisia para os Estados Unidos quando jovem. O pai jejuava durante o
Ramada. Além dos objetivos religiosos, Brahim aproveitava esse més sagrado mugulmano
para perder peso. Mas jamais mudou sua alimentacdo. Afirmava que simplesmente nao
conseguia comer tanto em uma Unica refeicdo durante o Ramada porque o estdmago havia
diminuido. Mas talvez tenha sido devido aos exercicios fisicos que praticava enquanto
jejuava.

Como o Ramada ocorre durante o verdo no hemisfério norte, B.J. observava com
veneracao o desafio que o pai se impunha, exercitando-se ao ar livre sob o calor escaldante.
Considerava inspiradora a absoluta determinacao mental e a disciplina alimentar do pai. Mas
observava também como o exercicio fisico ajudava a reforgar a pratica do jejum.

A experiéncia enriquecera bastante a sua pratica também.

O jejum e a boa forma fisica comec¢aram a mudar a vida de B.J. Gaddour aos 13 anos, mas
ele continuou lutando contra o ganho de peso at¢ a idade adulta. Quando finalmente se
comprometeu a alimentar-se durante 8 horas por dia e associar essa alimentacdo a programas
de exercicios bem definidos, passou a ter a boa forma que tem hoje. Nao estamos dizendo que
vocé vai se tornar um guru do fifness com apenas 8 minutos por dia, mas que pode dar uma
alavancada na perda de gordura com esses 8 minutos de exercicios — mais rapido do que
imagina.

Gaddour criou um incrivel programa funcional de exercicios de 8 minutos que podem ser
praticados assim que acordarmos, quando estariamos tomando o café da manhd. O programa
acelera a queima de gordura pelo metabolismo e proporciona o tipo de foco de que vocé vai
necessitar quando o cheirinho do pao da padaria da esquina o chamar. Além de ndo precisar
usar qualquer equipamento com esse programa de exercicios rdpido e eficaz, vocé também
ndo tera que se matricular em uma academia. Podera praticar tudo em casa, no quarto de hotel,
no escritdrio, em ambientes fechados ou ao ar livre, e eles queimarao de 15 a 20 calorias sob
a forma de gordura corporal, ou mais, por minuto. Em jejum, j& estara seletivamente
queimando gordura corporal; esse programa queimard ainda mais. E, além de tudo, ele vai
atingir cada musculo do seu corpo a fim de acelerar o metabolismo depois dos exercicios,
mantendo a queima de gordura e de calorias. Esse circuito para o corpo como um todo pode
ser facil ou desafiador, depende de vocé — e ndo ¢ necessario se esforcar muito para obter
resultados notdveis. Segundo Gaddour, devemos comegar com os movimentos mais simples
até que eles se tornem faceis, passando entdo as variagdes mais dificeis. Nao importa o nivel
escolhido, vocé comecga a liberar adrenalina, que ajuda a acabar com aquela gordurinha



teimosa que se acumula na barriga, nos quadris ¢ nas coxas. E em apenas 8 minutos podera
acabar com as reservas de glicogénio, agicar armazenado nos musculos € no figado, o que
forca o corpo a queimar mais gordura para obter combustivel em todos os outros momentos,
inclusive nos periodos de descanso e nos intervalos entre os exercicios.

Pronto para comegar? Acerte o relogio: leva apenas 0,133333 de uma hora! (Por acaso
mencionamos que leva 8 minutos?)

Um resumo do programa de exercicios de 8 minutos

» Alterne os programas A, B e C. Portanto, se fizer o A na segunda-feira, experimente o B
na quarta € o C na sexta ou sabado. Depois volte ao A.

» Nas primeiras duas semanas, tire um dia de descanso entre os exercicios, para se
recuperar. Rapidamente, vocé desenvolvera forca e resisténcia.

» Nas semanas 3 e 4, pratique os exercicios todos os dias. E sdo apenas 8 minutos!

» Comece executando cada exercicio dentro de cada circuito exatamente na ordem
apresentada, trabalhando 30 segundos e descansando 30 segundos.

» A cada semana, acrescente 5 segundos de trabalho e retire 5 segundos de descanso até
acabar transformando esse circuito sem equipamentos em um complexo no qual executa
cada movimento por 60 segundos sem descanso entre um e outro!

» H4 um aquecimento para cada exercicio. O primeiro movimento em cada circuito
mobiliza regides dos tornozelos, quadris e lombar, que costumam estar contraidas.

PROGRAMA DE PROGRAMA DE PROGRAMA DE
EXERCIiCIO EXERCICIOS EXERCICIOS EXERCICIOS
A B C
Alpinista/Passada Agachamento
Passo de
1 lateral com tronco com passada caraneueio
inclinado* lateral gue]
Meio agachamento Caminhada Ca . ? da
2 N ) em posi¢do de
com flexao plantar em 4 apoios
agachamento
Flexao de brago Chute em Remada
3 com flexao 4 apoios com unilateral

de quadril

rotacdo de tronco

em isometria




Série corrida

Salto curto Série salto estaciondria no
4 em posigdo de umlatera.l no step/Agachamento
agachamento step/Skatista* «
€ ponte no step
5-8 REPITA OS EXERCICIOS 1-4

* Troque 0s movimentos no meio.

Quer dobrar ou triplicar a eficacia deste programa de exercicios?
» Em um programa de exercicios de 17 minutos, faca 1 minuto de descanso e periodo de transicdo depois de completar o

circuito de 8 exercicios e repita-o.

» Em um programa de exercicios de 26 minutos, faga 1 minuto de descanso e periodo de transicdo depois de completar o
circuito de 8 exercicios e repita-o duas vezes.

DESCRICAO DOS EXERCICIOS — E SEUS BENEFICIOS!

Flexao alternada de quadril e de joelhos/Alpinista

PROGRAMA DE EXERCICIOS A
EXERCICIO 1a

POR QUE FUNCIONA:

Esse € possivelmente um dos melhores movimentos do planeta, sobretudo para pessoas que ficam sentadas no escritorio o
dia todo.

Entre seus beneficios estao:

» Fortalecer os ombros.

» Estabilizar a coluna.

» Mobilizar os flexores do quadril e da virilha.

» Ensinar a mexer os quadris em vez de movimentar a coluna lombar.

Me¢étodos avangados treinam as fibras de contracdo rapida e a estabilidade balistica do core.

COMO FAZER:

1. Assuma a posi¢ao inicial de flexao, apoiando o peso na palma das maos, que devem estar alinhadas aos ombros, ¢
contraindo o abdomen e os gliteos para formar uma linha reta da cabega até o calcanhar. Agora, coloque o pé esquerdo ao
lado da mao esquerda, sem mexer a regido lombar.

2. Depois dé um pulo jogando os quadris para cima e troque de perna, de forma que o pé direito acabe ao lado da mao
direita.



3. Continue trocando de perna e repetindo o movimento.

PARA FACILITAR
Faca o exercicio mais lentamente e apoie-se no joelho de tras para diminuir a carga ¢ a necessidade de estabilidade.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento.






Passada lateral com o tronco inclinado apoiando as maos no chao

PROGRAMA DE EXERCICIOS A
EXERCICIO 1b

POR QUE FUNCIONA:
A passada lateral € um exercicio incrivel que aumenta a amplitude de movimento na parte interna das coxas e dos quadris.
Se vocé ja sofreu alguma distensdo ou rigidez na virilha, esse movimento é exatamente o que os médicos recomendam.
Progrida até a corrida do macaco para acelerar o metabolismo e a frequéncia cardiaca. Entre os beneficios estao:
» Mobilizar os quadris no plano de movimento lateral e frontal.
» Atingir a parte externa dos quadris e musculos dos gliuteos mais do que outros
exercicios com flexdo de quadril e quatro apoios.
» Provavelmente movimentar mais os ombros do que qualquer outro movimento no
planeta.

COMO FAZER:

1. Abra as pernas e mantenha os pés paralelos, em uma distancia correspondente a duas vezes a largura dos ombros, desca
o tronco até que as maos toquem no chdo, lancando os quadris para tras e flexionando os joelhos.

2. D¢é um passo para a esquerda, des¢a o tronco até a posi¢do de agachamento lateral e coloque as duas maos no chao.
Sem mexer os pés, eleve um pouco as maos e os quadris e passe o peso para o pé direito, de forma que termine num
agachamento lateral para a esquerda. (Estique a perna direita.)

3. Agora desloque o peso para o outro lado, esticando a perna esquerda. Alterne por 30 a 60 segundos por vez.

PARA FACILITAR
Movimente-se em um ritmo mais lento e controlado, ou dando um passo menor.

PARA DIFICULTAR
Transforme o movimento em uma corrida apoiando-se simultaneamente nas maos, elevando os quadris e trocando de perna
rapidamente entre as posicoes.






Meio agachamento com flexdo plantar e bracos elevados

PROGRAMA DE EXERCICIOS A
EXERCICIO 2

POR QUE FUNCIONA:

O meio agachamento com flexdo plantar ¢ basicamente uma versdo sem equipamentos de exercicios com kettlebell e uma
alternativa de baixo impacto para as tradicionais atividades com pulo.

Entre seus beneficios estao:

» Trabalhar todo o corpo, sobretudo as costas, e queimar calorias com poucos movimentos, poupando as articulacoes.

» Atingir fibras musculares de rapida contracdo que exercem maior impacto sobre o metabolismo, atividade fisica e
frequéncia cardiaca.

» Fortalecer mais os quadris ¢ o core do que exercicios aerobicos tradicionais, como corrida na esteira € os movimentos
no transport.

COMO FAZER:

1. Fique em pé com os pés paralelos e afastados alinhados aos quadris e flexione levemente os joelhos. Esta ¢ a posicdo
nicial. Incline-se colocando os quadris para tras, mantendo as costas eretas, e posicione os bragos estendidos para baixo e
para tras, como se fosse um esquiador descendo a montanha, sem se abaixar mais.

2. Lance os quadris vigorosamente para a frente até ficar totalmente ereto, erguendo os bracos. Aumente o grau de
dificuldade tirando os calcanhares do chao.

» Inverta o movimento e repita-o por 30 a 60 segundos por vez.

PARA FACILITAR
Execute o exercicio em um ritmo mais lento e controlado.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento e saia ligeiramente do chdo ao subir os bragos.






Flexao de braco com flexao de quadril

PROGRAMA DE EXERCICIOS A
EXERCICIO 3

POR QUE FUNCIONA:
Essa ¢ provavelmente a melhor flexao que vocé ja fez e queimara a gordura no corpo inteiro. Entre seus beneficios estao:

» Trabalhar toda a parte inferior do corpo, ao simular 0 movimento de um corredor na linha de partida ou um atacante de
futebol americano arremessando a bola.

» Ensinar a mexer os quadris de forma explosiva sem movimentar a regido lombar, com incrivel estabilidade do core.

» Empurrar e puxar a parte superior do corpo para esculpir ombros de super-heroi, deixando a frequéncia cardiaca la em
cima!

COMO FAZER:

1. Assuma a posicao inicial de flexao, as maos alinhadas aos ombros, o peso na palma das maos, o abdomen e os gliteos
contraidos e uma linha reta da cabeca aos calcanhares.

2. Lance os quadris para tras sem mexer a regido lombar até que os joelhos estejam flexionados em um angulo de 90 graus
e a cabeca tenha ultrapassado a linha das maos. Faca uma pausa na posicao.

3. Depois estenda explosivamente os joelhos, tornozelos e quadris, langando o tronco para a frente a medida que desce até a
posicdo baixa de uma flexao, com os cotovelos flexionados e firmes ao lado para proteger os ombros.

» Retorne a posigdo inicial e repita por 30 a 60 segundos.

PARA FACILITAR
Nao desga até a posicdo baixa da flexdo ou simplesmente mantenha-se na posigao de flexao.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade de movimento ou faga-o com os pés mais proximos, ou, melhor ainda, em uma perna de cada vez.






Salto curto em posi¢do de agachamento

PROGRAMA DE EXERCICIOS A
EXERCICIO 4

POR QUE FUNCIONA:

O salto curto em posicdo de agachamento ¢ o caminho mais rapido para ter pernas mais enxutas e tonificadas. Entre seus
beneficios estdo:

» Treinar os musculos da coxa para estabilizar os joelhos isometricamente com um movimento dindmico lateral com os
pés.

» Envolver os musculos maiores e mais fortes do corpo para incinerar a gordura e causar uma grande mudanca
metabdlica que o deixara queimando calorias até mesmo depois do fim do exercicio.

» Oferecer uma alternativa de baixo impacto aos tradicionais pulos com agachamento para individuos com histérico de dor
no joelho.

COMO FAZER:

1. Comece meio agachado, flexionando os joelhos, tornozelos e quadris, com os pés juntos. (Essa ¢ também a posi¢ao
final.)

2. Agora salte, afastando as pernas, aterrissando de forma suave e permanecendo assim por um tempo, sem deixar os
quadris subirem.

» Retorne a posigdo inicial e repita por 30 a 60 segundos.
» Imagine que estd dentro de uma casinha com teto baixo € mantenha a cabeca e os quadris baixos durante todo o
movimento para proteger os joelhos.

PARA FACILITAR
Nao abaixe até a posicdo agachada ou simplesmente fique em uma posi¢ao que seja confortavel.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento, parta de um agachamento mais acentuado, ou mexa-se em varias direcoes.






Agachamento com passada lateral e bracos abertos

PROGRAMA DE EXERCICIOS B
EXERCICIO 1

POR QUE FUNCIONA:
Se vocé ja assistiu ao filme O predador, ja viu esse poderoso movimento funcional. Entre seus beneficios estdo:

» Em no maximo 1 minuto, estimula os caminhos nervosos que ligam a mente e os musculos e mobiliza areas firmes dos
tornozelos, quadris e costas, tornando-se, possivelmente, o aquecimento mais rdpido do mundo.

» Esta versao atualizada dos tradicionais polichinelos forga menos os ombros porque mexemos os bracos para os lados e
ndo para cima, além de integrar o movimento do agachamento que trabalha os musculos dos quadris e das coxas que
ajudam a perder a barriga.

» E também um exercicio aerébico que trabalha o corpo nos trés planos de movimento, sendo melhor do que a corrida
tradicional em linha reta. E realmente melhora o desempenho esportivo e reduz o risco de lesdes no esporte.

COMO FAZER:
1. Afaste os pés na largura dos ombros e estique os dois bragos a frente, com as palmas das maos juntas. Esta ¢ a posicdo
inicial.

2. D& um salto, afastando as pernas, langando o quadril para tras, flexionando os joelhos e descendo o corpo até um
agachamento, enquanto joga os bragos para os lados e junta as escapulas. (Os bracos devem ficar alinhados aos ombros ou
um pouco atras deles.)

3. Jogue o peso para a perna direita e depois para a esquerda antes de voltar para o centro e retornar a posi¢ao inicial.

» Repita por 30 a 60 segundos, aumentando gradualmente a velocidade e a amplitude do movimento.

PARA FACILITAR
Faga em uma velocidade mais lenta e controlada ou ndo se agache tanto.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento ou fique mais tempo na posi¢ao de agachamento.






Caminhada em quatro apoios

PROGRAMA DE EXERCICIOS B
EXERCICIO 2

POR QUE FUNCIONA:

Diz o ditado: € preciso aprender a engatinhar antes de aprender a andar. E, as vezes, os melhores movimentos para
queimar gordura sdo aqueles que ja ndo fazemos ha algum tempo (se ¢ que fizemos), como engatinhar. Entre seus
beneficios estdo:

» Ser um padrdo basico de locomog¢do que trabalha todo o corpo, enfatizando especificamente os ombros € o core.
» Fortalecer muito mais os quadriceps do que a posigao da flexdo com pernas estendidas.
» Desenvolver massa muscular na regido do térax, ao movimentar todos os quatro membros em vez de apenas as pernas.

COMO FAZER:
1. Assuma a posi¢gao de quatro apoios, com as maos alinhadas aos ombros, e posicione os pés abaixo dos quadris.

2. Leve a mao direita e o pé esquerdo para a frente, de forma que a mio e o pé movam-se a0 mesmo tempo, em um
padrao bilateral.

3. Troque de lado e repita por 30 a 60 segundos por vez.

PARA FACILITAR
Engatinhe de forma mais lenta e desloque-se menos, ou simplesmente mantenha-se na posi¢ao isometricamente.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade, a distdncia percorrida a cada passo, ou movimente-se para tras ou para os lados. Vocé pode também
engatinhar com a méo e o pé¢ do mesmo lado se movimentando juntos para aumentar o desafio.






Chute em quatro apoios com rotagdo de tronco

PROGRAMA DE EXERCICIOS B
EXERCICIO 3

POR QUE FUNCIONA:

Muita gente considera a levantada turca, na qual comegamos deitados, acabamos em pé e entdo deitamos outra vez, o
exercicio completo para o corpo. Sabendo disso, este pode ser um movimento tecnicamente dificil de executar, sobretudo
em estado de fadiga. Entdo apresento minha versdo favorita desse exercicio, chamada “Chute em quatro apoios com
rotacdo de tronco”, que vai fazer com que vocé sinta estar queimando a gordura da barriga. Entre seus beneficios estao:

» Trabalhar for¢a e estabilidade de um dos ombros, como uma prancha lateral.

» Ensinar a nos movimentarmos com rapidez e seguranga a partir da posicdo de prancha para a posicdo de ponte e ao
contrario.

» Exercitar enormemente os quadris ¢ os musculos abdominais.

COMO FAZER:

1. Assuma a posicao de flexdao, com os joelhos flexionados em um angulo de 90 graus, apoie as palmas das maos no chao,
alinhadas na largura dos ombros, ¢ alinhe os pés na direcdo dos quadris.

2. D& um chute com a perna direita, passando-a por baixo do corpo, transferindo o peso para a mao direita, até chegar na
posicdo da ponte, apoiando-se em uma perna ¢ um bragco. Mantenha a posi¢ao por um tempo.

» Inverta o movimento e repita do outro lado por 30 a 60 segundos de cada vez.

PARA FACILITAR
Mexa-se em um ritmo mais lento e controlado, ou apoie-se sobre a lateral do quadril quando mudar de lado.

PARA DIFICULTAR

Aumente a velocidade do movimento ou mantenha-se na posicao isométrica da ponte, apoiando-se em um brago € uma
perna, durante 3 a 5 segundos por vez em cada lado. Esse movimento também pode ser executado para a frente, a fim de
aumentar o desafio.






Salto unilateral no step alternando as pernas

PROGRAMA DE EXERCICIOS B
EXERCICIO 4a

POR QUE FUNCIONA:

Um dos melhores movimentos para esculpir os gliteos, acelerar o metabolismo e aumentar a queima de gordura € o salto
unilateral no step. Além de ser uma versao de baixo impacto do salto com passadas que sobrecarrega, mexe também com a
extensao do joelho e do quadril, fundamental para os mecanismos adequados de corrida e desempenho atlético geral.
Conclusao: o complexo dos gliteos € o tecido corporal metabolicamente mais ativo e que mais queima calorias. Isso significa
que, quanto mais desenvolvidos forem os musculos dos gliteos, menos gordura vocé tera em outras partes!

COMO FAZER:

1. Apoie o pé esquerdo em um banco ou step estavel, com o joelho e o tornozelo alinhados, o calcanhar no step ¢ a tibia na
vertical.

2. D€ um pequeno pulo e troque de perna no step, langando os bragos estendidos para cima, e aterrisse suavemente.
» Repita durante 30 a 60 segundos por vez.
PARA FACILITAR

Execute um pulo no step excéntrico, levando 5 segundos para descer no movimento. Mantenha o joelho e o tornozelo
alinhados ¢ a tibia na vertical.

PARA DIFICULTAR
Aumente a altura da caixa ou step, aumente a velocidade do movimento ou a altura dos saltos, ou execute-os deslocando-se
para a lateral.






Skatista

PROGRAMA DE EXERCICIOS B
EXERCICIO 4b

POR QUE FUNCIONA:

Se quisermos trabalhar os pulmdes e as pernas, com esse exercicio estamos no caminho certo. Entre seus beneficios estao:

» Mexer com os quadris e acelerar a frequéncia cardiaca sem exercer muita pressao sobre os joelhos, como fazem outros
exercicios que envolvem saltos.

» Imitar o movimento dos skatistas.

» Exercitar os quadris no plano de movimento frontal de um lado para outro, a fim de ajudar a reduzir o risco de lesdes no

ligamento cruzado anterior durante o treino ou a pratica de esportes.

COMO FAZER:
1. Comece com a posi¢ao do atletismo, flexionando joelhos, tornozelos e quadris. (Essa também ¢ a posi¢ao final.) Eleve
para tras a perna esquerda e pule para a perna direita, pisando levemente e permanecendo nela um tempo, com os quadris

para tras e para baixo.
2. Inverta o movimento e repita por 30 a 60 segundos, aumentando de maneira gradual a velocidade e o alcance do
movimento.

» Imagine-se no interior de uma casinha com teto bem baixo € mantenha a cabeca e os quadris para baixo durante todo o

exercicio para proteger os joelhos.

PARA FACILITAR
Execute o exercicio em uma velocidade mais lenta e controlada ou apoie o pé de tras para ter suporte e estabilidade maior

quando passar de um lado para outro.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento ou a distancia percorrida, ou pratique o exercicio em varias direcoes.






Passo de caranguejo

PROGRAMA DE EXERCIiCIOS C
EXERCICIO 1

POR QUE FUNCIONA:

Considere o passo de caranguejo o oposto da caminhada em quatro apoios. Enquanto a caminhada usa toda a parte da
frente do corpo, o passo de caranguejo utiliza toda a parte de tras. Entre seus beneficios estdo:

» Mobilizar os quadris e os ombros, algo especialmente importante atualmente, uma vez que passamos o dia todo sentados
trabalhando.

» Desenvolver os gliteos e os tendoes do jarrete, regides do corpo cujo desenvolvimento ¢ importante para melhorar a
aparéncia e o desempenho.

» Atingir o triceps, que abrange dois tercos da massa muscular dos bragos, fortalecendo-os.

COMO FAZER:

1. Sente-se com a palma das maos apoiadas no chao, alinhadas aos ombros, e flexione os joelhos em um angulo de 90
graus. Eleve os quadris até tirar os gliteos do chao.

2. Movimente a mao direita € o pé esquerdo para a frente, a0 mesmo tempo.

3. Repita 0 movimento com a mao esquerda e o pé direito, 30 a 60 segundos cada vez.

PARA FACILITAR
Faga o movimento de forma mais lenta ou dé passos menores, ou simplesmente faga um exercicio isométrico, segurando na
posigao.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento, a distancia percorrida ou desloque-se para tras e para os lados. Vocé também pode
executar o passo de caranguejo partindo de uma posi¢cdo de ponte alta, fazendo uma linha reta da cabega aos quadris.






Caminhada em posicao de agachamento

PROGRAMA DE EXERCICIOS C
EXERCICIO 2

POR QUE FUNCIONA:

Sabemos que os agachamentos trabalham as pernas, mas na verdade eles trabalham o corpo como um todo. Associar uma
caminhada com esses exercicios que desenvolvem a parte posterior do corpo € a maneira mais rapida de queimar mais
calorias e mais gorduras. Entre seus beneficios estdo:

» Elevar mais a frequéncia cardiaca do que somente os agachamentos simples, resultando em maior condicionamento
cardiovascular ¢ maior queima de calorias.

» Trabalhar os quadriceps, mas também ensinar como transferir adequadamente o peso de um quadril para outro em uma
situagdo de instabilidade.

» Ensinar a desacelerar e pisar com um pé sé de forma adequada, o que aumenta o desempenho na corrida e reduz o
risco de lesdes por excesso de treino, como a sindrome do joelho de corredor.

COMO FAZER:

1. Assuma a posi¢cao de agachamento, com o pé direito na frente, inteiramente apoiado no chao, ¢ o pé esquerdo em flexao
plantar ¢ com os dedos do pé alinhados com o calcanhar direito. Lance os quadris para tras e para baixo o maximo que
puder, mantendo a coluna ereta e permanecendo assim durante todo o exercicio.

2. Ande para a frente, para o outro lado e repita por 30 a 60 segundos por vez.

COMO FACILITAR
Movimente-se mais lentamente ou em um ritmo mais controlado, ou apenas permaneca na posi¢do de agachamento por um
tempo.

PARA DIFICULTAR
Parta de um agachamento mais profundo, desloque-se para a frente e para tras, ou dé passadas maiores para treinar mais a
estabilidade.






Remada unilateral em 1sometria

PROGRAMA DE EXERCICIOS C
EXERCICIO 3

POR QUE FUNCIONA:

A regido das costas abrange o tecido muscular metabolicamente mais ativo da parte superior do corpo e também a que
mais elimina calorias. Porém, pode ser dificil trabalhar essa area sem equipamentos como halteres e faixas elasticas em
exercicios como remadas, ou roscas ou barras para serem levantadas. Mas ndo tenha medo, porque podemos usar uma
toalha de praia para gerar uma resisténcia manual por meio de uma técnica chamada isometria maxima, na qual criamos
uma tensdo muscular maxima contra uma for¢a imével ou objeto. O resultado? Postura melhor, ombros mais saudaveis, a
parte posterior do corpo mais equilibrada e um corpo torneado que chama a atengao por onde quer que passe.

COMO FAZER:

1. Flexione a perna esquerda, bem na frente da direita. Apoie o pé esquerdo na ponta da toalha e segure a outra ponta da
toalha com a mao direita.

2. Puxe a toalha com a mao direita com a maior for¢ca que puder, sem prender a respiragdo. Mantenha a posigdo por 30 a
60 segundos, entao troque de lado e repita.

PARA FACILITAR
Diminua o tempo da isometria para periodos de 5 a 10 segundos com breves periodos de descanso entre eles, de 1 a 2
segundos, para desenvolver gradualmente forca e resisténcia.

PARA DIFICULTAR
Faga a isometria aproximando mais de sua caixa toracica ¢ das axilas, para envolver de forma mais completa os misculos
das costas.






Corrida estacionaria no step

PROGRAMA DE EXERCICIOS C
EXERCICIO 4a

POR QUE FUNCIONA:

Embora estudos revelem que o exercicio aerobico ndo seja tdo eficaz para a perda real de peso, o uso adequado de um
step pode ser fatal para os depdsitos de gordura, como vemos na corrida estacionaria no step. Entre seus beneficios estdo:

» Dissipar parte da forca exercida pelo impacto associado a exercicios pliométricos, permitindo-nos ativar o sistema
cardiovascular e acelerar a queima de calorias sem causar dores nas articulagdes.

» Fazer com que movimentemos os pés ¢ os bracos rapidamente para aumentar a maleabilidade ¢ a elasticidade dos
musculos e diminuir a perda de for¢a associada ao processo de envelhecimento.

» Ser 6timo para se associar ao agachamento com ponte no step (o proximo exercicio da nossa lista), para acrescentar o
fortalecimento geral do corpo a répida perda de gordura.

COMO FAZER:

1. Apoie o pé esquerdo em uma caixa estavel ou step (até uma lista telefonica serviria nesse caso) com o brago direito
para a frente, lembrando a posi¢ao de corrida.

2. Troque rapidamente as maos e os pés e repita por 30 a 60 segundos.
» Apoie a parte da frente do pé no step e mantenha os joelhos ligeiramente flexionados durante todo o movimento.

PARA FACILITAR
Execute o exercicio em ritmo mais lento e controlado, concentrando-se em trocas bem-feitas e corretas das maos e dos pés.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade do movimento, bata os pés por dois tempos antes de trocar as pernas, ou movimente-se em varias
direcdes.






Agachamento com ponte no step

PROGRAMA DE EXERCICIOS C
EXERCICIO 4b

POR QUE FUNCIONA:

O agachamento com ponte no step € o exercicio mais puxado do planeta porque estar em pé e ir para a posicdo de flexao e
voltar envolve o corpo todo e incinera a gordura da barriga. O problema ¢ que a maioria das pessoas o executa muito
rapidamente, arredondando as costas e langando os joelhos para a frente. Para resolver esse problema, adote a postura do
sumo para jogar o peso nos calcanhares e trabalhar os musculos do gluteo, o que também tira a pressao dos joelhos. Utilize
uma caixa baixa ou step (steps aerobicos com altura ajustavel sdo os ideais) que permita que vocé abaixe os quadris e
coloque as maos sobre a caixa sem flexionar a regido lombar. Aumente ou diminua a altura da caixa ou sfep quando
necessario e comece a trabalhar!

Podemos esperar os seguintes beneficios:

» Como utilizamos os maiores musculos do corpo, a queima de calorias sera fantastica.

» Problemas comuns causados por estresse dos joelhos podem ser evitados tirando a pressao das articulagdes vulneraveis.

» Esse exercicio trabalha os gluteos, que sdo os musculos metabolicamente mais ativos, portanto vocé queima o maximo
de calorias ao mesmo tempo que melhora a aparéncia das costas.

» Ganhamos mais for¢a para movimentos com pulos e tor¢des, fundamentais em todos os esportes.

COMO FAZER:
1. Afaste os pés, alinhando-os aos ombros.
2. Mantenha as costas eretas, os pés totalmente apoiados no chio e desca os quadris até conseguir tocar na caixa ou step.

3. Apoie as maos no step e salte, jogando os pés para tras e indo até a posicdo de flexao, sem esquecer de contrair os
gluteos.

» Inverta o movimento e repita por 30 a 60 segundos.

PARA FACILITAR
Utilize uma caixa, step mais alto ou até uma superficie inclinada para diminuir o alcance do movimento.

PARA DIFICULTAR
Aumente a velocidade, acrescente uma flexdo no final do movimento e/ou um pulo até a caixa no auge do movimento. A
partir dai, experimente outras variagoes.
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