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CARTA DE ABERTURA

Carta de abertura

Este livro € de graca, e € para todo mundo. Tem um motivo, e ele cabe numa frase: a maior parte do que

mudaria a sua vida ndo depende de mim.

Nao depende de exame, nao depende de receita e nao depende de vocé pagar nada a ninguém. Depende de vocé enten-
der a légica e executar. Tudo o que vocé precisa para isso estd aqui dentro: o que comer, 0 que evitar, 0 que comprar,

como preparar, como dormir e como se mover. Nao precisa procurar mais nada fora.

E eu ndo quero que vocé acredite em mim. Acreditar nao muda nada. Tem uma palavra antiga pra o que eu quero de
vocé: gnose. Nao é fé, porque fé é concordar de longe. Gnose é o conhecimento que vocé s6 passa a ter depois que faz, e

o seu préprio corpo te responde. Faz, e vé. O seu corpo € o unico laudo que nao se compra.

Este guia serve para a casa inteira. O que estd aqui ndo é para um tipo de pessoa: vale para o homem, para a mulher e,
com o cuidado dos pais, para as criancas. E o0 mesmo corpo humano, a mesma fisiologia, 0 mesmo terreno. O que muda
é s6 a quantidade no prato.

Na verdade, eu te peco que nio procure fora. No seu comego, deixa este guia ser a sua Unica fonte. A internet estd cheia
de informacao solta, contraditdria e mal explicada, e ela s6 vai te confundir e te tirar do caminho. Aqui estd o que

importa, mastigado, na ordem certa, do meu jeito de tratar.

SE VOCE E MEU PACIENTE, VOCE RECEBEU TRES COISAS

- Este guia é o método: o porqué de tudo, o que comer e como fazer. Ele vale para o comeco e para a vida

inteira.

- Orelatdrio da sua consulta € o seu caso: 0 que ficou combinado com vocé, o que muda agora e as datas do

caminho.

- A sua receita é onde moram os numeros: dose, via e hordrio de cada coisa. Nenhum deles aparece neste

guia, e é de propdsito.

Se vocé ainda ndo €, ndo muda quase nada: o método € este mesmo, inteiro, sem pedaco escondido. O que a
consulta acrescenta é o que livro nenhum alcanca: o seu caso lido por dentro, com exame, estratégia e ajuste. E

isso tem a hora certa, que talvez nem seja agora.

Antes de entrar na prdtica, uma ideia para levar para tudo o que vem: o seu corpo nio estd quebrado. Cada sintoma que
te trouxe até aqui, 0 cansaco, o peso que nao sai, a noite ruim, a cabeca que nao clareia, é um recado, nao um defeito. A

gente nao vai apagar o recado. Vai cuidar do terreno que produziu ele.

O seu corpo nio estd quebrado.

Terreno € a palavra que vai te seguir por todo este guia, entdo guarda ela. Terreno € a condi¢ido do solo do seu corpo, o
estado de base de onde tudo nasce. Pensa num agricultor: ele nio corre atrds de cada folha doente com veneno. Ele

cuida da terra, e a planta inteira responde de uma vez. E isso que a gente vai fazer com vocé. Cuidar do solo.
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ANTES DE COMEGCAR, TRES COMBINADOS

Um. Isto ndo é consulta, ndo é diagndstico e nao € receita. E orientacdo geral de estilo de vida. Nenhum

tratamento tem resultado garantido, e cada corpo é um corpo.

Dois. Nada aqui € motivo pra vocé parar, trocar ou reduzir remédio por conta prépria. Nenhum. Isso €

conversa de perto, com quem te acompanha.

Trés. Se vocé estd gravida, amamentando, tem doenca renal ou hepdtica avancada, transtorno alimentar, ou usa
remédio para diabetes ou pressdo, converse com quem te acompanha antes de mudar a alimentagdo. Nao é

medo. E ordem.

E este guia tem um destino, e vale dizer ele jd na porta: te fazer adulto metabdlico. A sua mitocondria nio sabe o nome

de dieta nenhuma, ela sé conhece o que chega. Adulto metabdlico é quem conhece o principio e escolhe.

O CAMINHO DESTE GUIA

A Visio
o terreno, a moeda e a fabrica dos hormonios

A Mesa

a janela, os jejuns e a ordem do prato

A Carne

o tratamento servido no prato

A Transicio

o sal, o café e o dia ruim

A Cozinha

a ghee, o caldo, o Super Café e o bolo

A Casa Limpa

O que a casa respira, esquenta e veste

Duvidas e Erros

0 que trava e o que destrava

m conh rincipi
O DESTINO quem conhece o principio

e escolhe.

Adulto metabdlico

Sete mddulos, uma estrada sé. Vocé pode ler fora de ordem e voltar sempre: o destino ndo muda.

Lé com calma, volta sempre que precisar, e caminha comigo. Estamos juntos nesse processo.
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MODULO

A Visdo

Entenda primeiro o porqué de tudo. Este médulo € a lente.

Os proximos sao a prdtica.



MODULO 1 - A VISAO

O que é a Medicina Metabdlica

Nao é uma dieta. E uma forma de enxergar e tratar o seu corpo como um sistema tnico, em que tudo

conversa: o metabolismo, a energia das células, os horménios e o intestino.

Em vez de olhar cada sintoma isolado, ela investiga a causa que estd por trds de todos eles a0 mesmo tempo. Esse jeito
de trabalhar é o Método Dr. Gabriel Ferreira.

A ideia que sustenta tudo € simples: o seu corpo nao adoeceu por acaso. Ele estd respondendo ao que recebeu ao longo
dos anos, a alimentagido, o estresse, o sono ruim, a falta de nutrientes essenciais. O sintoma é um sinal, ndo um

diagndstico. Corrigir esse sinal pela raiz € tratar a causa, ndo a consequéncia.

A lei que rege tudo

Tem uma lei por trds de cada decisio deste guia: toda causa gera um efeito, e todo efeito veio de uma causa. O
cansaco, a dor, o peso, a insonia, nenhum deles é o comeco da histdria. Cada um € a ponta visivel de uma causa
que esta mais atras, mais fundo. O tratamento sempre vai atrds da causa. Mexer s6 no efeito alivia por um

tempo e deixa a raiz intacta.

E por isso que, neste método, o sintoma € tratado como mensageiro. Mensageiro nio se mata, se escuta. Pensa na luz
que acende no painel do carro: arrancar a lampada nao conserta o motor, s6 te deixa quebrando as cegas. A gente abre o

capo.

Quando vocé cala o recado e deixa a causa de pé, o corpo nio desiste de avisar. Ele s6 troca de lingua, e o aviso volta em

outro lugar.

O terreno e os seis eixos

O seu terreno tem seis camadas que trabalham juntas o tempo todo. Vocé nao precisa decorar nenhuma. Mas vale co-
nhecer, porque € nelas que o tratamento age, e porque € olhando as seis de uma vez que a gente entende o que uma

sozinha nunca explicaria.

E a palavra terreno nio € figura de linguagem, ela vem da lavoura e serve pelo mesmo motivo. Vocé pode comprar a
melhor semente do mundo, plantar em terra morta e niao colher nada. E pode pegar uma semente comum, jogar em
terra boa, e ela vinga sozinha. A semente € a genética, e essa vocé nio escolheu. O terreno € tudo o que vocé faz com ela

desde entio, e esse vocé mexe todo dia.

Foi essa a troca que a medicina moderna fez sem perceber. Ela ficou cada vez melhor em olhar a planta doente, folha
por folha, e cada vez pior em olhar o chdo. Cada folha ganhou um especialista, um nome e um remédio. E o chao, que

explicava todas elas a0 mesmo tempo, ficou sem dono.
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AS SEIS CAMADAS DO TERRENO

Glicose

e insulina

Intestino Cortisol

a pUl’tﬁ € estresse

O TERRENO

SEIS EIXOS

MitocOondria Tireoide

a usina o ritmo

Esteroides

a cadeia

Vocé ndo tem seis problemas. Tem um terreno, gritando em seis linguas.

Glicose e insulina. A insulina é o hormonio que guarda energia. Quando ela vive alta, de tanto acticar, o corpo fica
surdo a ela, € a resisténcia insulinica, e passa a estocar tudo. Esse € o terreno por trds de quase tudo: ganho de peso,
inflamacao, fadiga, compulséo, ovdrio policistico e diabetes tipo 2. E ela nao € sé do agucar: a insulina manda no

sal, na dgua, na gordura e no eixo hormonal inteiro.

Cortisol e o eixo do estresse. O cortisol te acorda de manha e te salva no perigo. Mas o estresse cronico o mantém
alto o tempo todo, e isso desregula o sono, o humor e a imunidade. Pior: para fabricar tanto cortisol, o corpo desvia
a matéria-prima que era dos outros horménios. E o roubo do cortisol, e vocé vai ver isso desenhado daqui a poucas

paginas.

Tireoide. Ela comanda o ritmo do corpo, e ndo se resume ao exame de TSH. Importa também a conversido do
horménio T4 na sua forma ativa, o T3, e o contexto clinico inteiro. Um TSH dito normal nem sempre quer dizer

tireoide bem.

Hormonios esteroides. Nascem em cadeia, um virando o outro, todos a partir do colesterol. Quando falta matéria-

prima na base, tudo o que vem depois sente.

- Mitocéndria. E a usina de energia, o motor dentro de quase toda célula sua. Sem mitocondria sauddvel, nada
funciona como deveria. Muito do cansaco que exame nenhum explica nasce aqui: ndo € preguica, € a usina

produzindo pouco.

Intestino. E a porta de entrada de tudo. A integridade da parede, a microbiota e a absorcio definem o seu terreno.
E por ali que a comida vira vocé, ou vira problema. Quando essa parede se abre demais, o que era para ficar dentro

do intestino vaza para o corpo, e a inflamacao se espalha longe da barriga.
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| Sangue normal niio quer dizer terreno normal.

A cadeia dos hormonios esteroides

O desenho que vem logo adiante é um dos mais importantes do guia, e vale olhar com calma. Ele explica, de uma vez,
por que a gente nunca persegue um horménio isolado: hormo6nio nio nasce sozinho, nasce em fila, um virando o outro,
e até o estrogénio nasce da testosterona. Quem mexe no fim da fila sem olhar a fila inteira estd empurrando o corpo,

néo ajudando.

A fila comeca no colesterol. Aquele mesmo que te ensinaram a temer € a matéria-prima de cada hormonio da sua vitali-
dade, e quem entrega ele na porta da fabrica € o LDL, o mesmo que tanta gente aprendeu a chamar de vilao. Sem essa

entrega, a fabrica inteira para.

Logo na entrada fica o primeiro cruzamento: a pregnenolona. Dali a estrada se abre em dois bracos, o do alarme, que
fabrica o cortisol, e o da vitalidade, que desce para todos os outros. E no braco da vitalidade mora uma reserva: o
DHEA e a sua forma de estoque, o DHEA-S, que o corpo guarda e saca conforme a necessidade, como dinheiro na pou-

panca.

Aqui na casa, dois hormonios dessa fila tém apelido. A progesterona € a mae: acalma, organiza e limpa a casa. O DHEA
é o pai: dd estrutura, vigor e sustento. Quando os dois estao de pé, o corpo desinflama, e isso vale para o homem e para

a mulher: a cadeia é a mesma, o que muda € a propor¢io.

E uma verdade de consultério, dita com todas as letras: com acompanhamento médico dd pra acelerar, e muito, a desin-
flamacao usando as prdoprias pecas da fila, a mie e o pai a frente, as vezes uma ajuda pontual do préprio cortisol pela
energia, e mais adiante, quando o terreno pede, estradiol e testosterona. Mas isso € oficio de quem I¢ a fila inteira: por

conta prépria, nunca. O seu trabalho, e ele jd € enorme, é a comida e os hédbitos: sé isso ja desinflama o terreno.

O hormonio é o teto. A base é a casa.

Existe uma ordem, e ela nio se inverte. Primeiro a base: comida de verdade, digestao, intestino. Depois a triade
que d4d energia. S6 entdo, se fizer sentido, o0 hormonio da ponta. Teto sem casa ndo para em pé, e quando

alguém repde o fim da fila num terreno em desordem, o alivio vem rdpido e vai embora do mesmo jeito.

E a ressalva da casa, que vale sublinhar: horménio nunca por conta prépria. Nem por conselho de amigo, nem
por video de internet. S6 com médico que fale essa linguagem e leia a sua fila inteira. O caminho € este: faz o
bdsico, trata o terreno, e quando se sentir pronto, busca a consulta. A ajuda ndo vem pra te carregar. Vem pra

elevar o nivel, como uma prancha pra surfar a onda.
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A FABRICA DOS SEUS HORMONIOS

27 CARBONOS

( Colesterol ) via LDL, na mitocondria

21 CARBONOS

( Pregnenolona ) o0 primeiro cruzamento

3-BETA-HSD
ESTRESSE
Progesterona
«a mae»
CYP17 - 17-ALFA-HIDROXILASE
( 17-OH-Progesterona ) ( 17-OH-Pregnenolona )

CYP17 - 17,20-LIASE

21-HIDROXILASE
DHEA

«0 pai»

11-BETA-HIDROXILASE A RESERVA
3-BETA-HSD
o roubo
( Androstenediona )
w
% Testosterona
=
<
s
o
4
<
-ALFA-REDUTASH
Estradiol
18 CARBONOS
19 CARBONOS

Uma fila s, que comeca no colesterol. As barras douradas sdo os peddgios (as enzimas): cada uma serve mais de uma estrada ao mesmo tempo, e € por
isso que o estresse rouba: quando o cortisol toma a estrada, a reserva fica sem passagem.
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O roubo do cortisol

Agora repara no braco do alarme, porque € nele que a vida moderna mexe todo dia. O estresse cronico vira peddgio na
saida do cruzamento: engorda a estrada do cortisol e bloqueia a descida pra reserva. O que ia virar mae, pai e vitalidade

passa a virar alarme, o dia inteiro, todo dia. Esse desvio tem nome: o roubo do cortisol.

O ROUBO DO CORTISOL

Colesterol

ESTRESSE Pregnenolona

\
o roubo \

sem passagem

DHEA e afila
Cortisol da vitalidade

Sob estresse, o peddgio fecha pro lado da vitalidade e a matéria-prima inteira desce pra fabrica do alarme. O cortisol também é vital: o problema

nunca € ele, € o roubo cronico, todo dia.

E uma linha honesta, pra nao criar vildo errado: o cortisol também ¢ vital. E ele que te acorda de manhi e te salva no
perigo. O problema nunca foi ele. E o roubo cronico.

A glandula ladra

E o roubo tem um cimplice morando na cintura. A gordura da barriga, a visceral, aquela que abraca os drgaos por
dentro, ndo é um depdsito parado: funciona como uma glandula, e das ladras. Ela fabrica uma enzima chamada aroma-
tase, que desvia hormonio da vitalidade e devolve estrogénio a mais. Quanto mais barriga, mais desvio. Quanto mais
desvio, mais facil ganhar barriga. E um circulo vicioso, e ele se abre pelo caminho de sempre: quando a comida muda e

a barriga desincha, o desvio diminui junto.

O garfo da estrona

Falta a ultima curva da fila, e ela vale pra homem e pra mulher, porque a fisiologia é a mesma. O estrogénio que o corpo
ja usou ndo some: ele sai, e a saida é um garfo de trés portas. Uma € protetora. Outra € forte demais. A terceira €

perigosa. O mesmo horménio, trés destinos.

E quem escolhe a porta nio € a sorte, € o terreno: comida de verdade, peso saindo, movimento e menos estresse

empurram a saida pra porta protetora. Mais um motivo pra cuidar do solo em vez de perseguir nimero de exame.
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A moeda do terreno

Energia € o dinheiro interno do seu corpo, o que eu chamo de dinheiro metabdlico. Com ele se compra tudo o que faz a
vida valer a pena: cabelo, pele, misculo, humor, foco, paciéncia, vontade. Sem ele, ndo se compra nada, por mais que
vocé queira e por mais caro que seja o creme. Quem fabrica essa moeda é a mitocondria, e ela rende muito mais

rodando na gordura do que no agucar: € disso que o mdédulo da Mesa vai tratar.

E tem um hormonio que decide se a sua gordura guardada vira moeda ou fica trancada: a insulina. Enquanto ela estd
alta, a porta do estoque nio abre. Nio € for¢a de vontade, nio € disciplina. E fisicamente impossivel queimar gordura
com insulina alta, e € por isso que comer menos da mesma comida nunca resolveu: € cortar a racao sem destrancar a

porta.

Vocé niio engorda porque come demais. Engorda porque a porta esta
trancada. E o que destranca niio é comer menos. E comer outra coisa, em
outra ordem.

O que o corpo corta primeiro

Quando a moeda fica curta, o corpo nao distribui igual. Ele faz triagem: paga o que € urgente e corta o que considera

luxo. E ele corta numa ordem, sempre mais ou menos a mesma.

O QUE O CORPO CORTA QUANDO FALTA MOEDA

PRIMEIRO POR ULTIMO

Cabelo, unha e pele

caro de manter, ndo mata ninguém

0O fogo pela vida

avontade de criar, sair, resolver

A cabeca

memodria curta, névoa, palavra que some

A ORDEM DO CORTE
V171T0A YA N3IAHO V

O masculo

vocé treina e ndo ganha

A fertilidade

v o corpo nao abre a porta da vida sem caixa

Repara: é tudo o que faz a vida valer a pena, e nada disso te mata amanha.

Volta na ordem inversa. O cabelo acende por tltimo porque foi o primeiro a ser desligado, e é por isso que ninguém deve desistir na terceira semana.

O corpo nao estd te sabotando quando corta: estd te mantendo de pé com o orcamento que tem. Hormonio que cai €

corpo se protegendo, ndo € corpo desistindo de vocé.
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E quando o terreno levanta, tudo volta na ordem inversa: primeiro o barato e rdpido, energia, sono, digestao, cabeca.
Depois pele e humor. E por ultimo, quando sobra moeda de verdade, o cabelo e o fogo pela vida. Quem entende isso

nio desiste na terceira semana porque o cabelo ainda cai. O cabelo € o letreiro, nao o gerador.

Os quatro pilares do tratamento

e Alimentacio estratégica: proteina e gordura animal como base, a janela alimentar bem feita, e a saida dos

agressores metabdlicos.

Prescricao individualizada: a suplementacio, os compostos e a modulacdo hormonal, calibrados para o seu caso.

Isso € decidido na consulta, comigo, com o seu terreno inteiro na mesa.
Estilo de vida: sono, sol, movimento e controle do estresse, tratados como remédio de verdade.

Monitoramento: exames, reavaliaco clinica e ajuste continuo. O plano evolui com vocé, e o melhor dia do

acompanhamento nio € o dia que eu acrescento uma coisa na sua receita. E o dia que eu tiro.

A sua jornada

SEMANAS 1 E 2 SEMANAS 3 E 4 MESES 2 E 3 A PROXIMA CONSULTA
A TRANSICAO A ADAPTACAO A CONSOLIDACAO

A gente reavalia tudo e calibra o
O corpo comeca a se adaptar a O corpo aprende a usar a Os resultados comecam a plano para a préxima etapa.
nova forma de comer. Pode vir gordura como combustivel. A aparecer nos exames, no humor,
algum desconforto passageiro, e energia estabiliza e a fome se no sono e na composi¢ao do
o sal é a sua ferramenta acalma. corpo.

principal nessa fase.

E uma expectativa honesta sobre a ordem em que as coisas melhoram: o sono e a paciéncia costumam responder pri-
meiro. O inchaco responde em ondas, desinchando, voltando um pouco, desinchando mais, e o que conta € a tendéncia

ao longo das semanas. O exame de sangue € a ultima estrela a mudar. O seu corpo avisa antes.

As duas energias

Antes de fechar a lente, um punhado de principios que vocé vai reencontrar em toda a prdtica deste guia. O primeiro €
a chave de todos. Existem duas energias dentro de vocé, e s6 uma € sua. A adrenalina é emprestada: s aparece quando
alguma coisa de fora te empurra, o susto, a cobranca, o café, a notificacio. E cartio de crédito: sobe na hora, cai no
buraco e cobra juros. O ATP, a moeda que a sua mitocondria fabrica da sua comida, é o saldrio: feito dentro de vocé,

sem nada de fora empurrando.

Quem vive da primeira sobe rdpido e despenca. Quem tem a segunda nao precisa subir, porque jd estd de pé. E a maior

parte do que hoje chamam de ansiedade, de preguica e de falta de foco nio € cardter: é energia emprestada acabando.

E repara no que a altura da energia faz com o tamanho do problema. A mesma frase, dita pela mesma pessoa, em dois
dias diferentes: num dia vocé acha graca e segue, no outro ela entra, gruda, e de noite vocé ainda estd respondendo
aquilo na cabeca. A frase era a mesma. Com a energia alta, o mesmo dia cabe: vocé muda de tamanho na frente do pro-

blema.

| Aadrenalina é emprestada. O ATP é seu. Viver bem é viver do que é seu.
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O sono é cirurgia

O segundo principio muda a forma de olhar pra cama: sono nao € repouso, € cirurgia. E na fase profunda que o corpo
guarda a memdria do dia, conserta o musculo e faz a faxina do cérebro. Quem dorme mal nido opera. E quem néo opera,

nao conserta.

APAGAR NAO E DORMIR

E uma palavra pra quem dorme hd anos por comprimido: apagar nido é dormir. O sedativo desliga vocé como
quem aperta o botao da forca, e rouba justamente a fase profunda, a da cirurgia. Por isso d4 pra passar a noite
inteira na cama e acordar como se tivesse trabalhado. A saida desse remédio existe, mas nunca no susto e

nunca sozinho: é caminho pra fazer com o seu médico, no seu ritmo. Nio largue nada por conta prépria.

O sol além da vitamina D

O terceiro devolve ao sol o tamanho que ele tem. A vitamina D importa, e a principal fonte dela € ele. Mas a luz do dia,
recebida nos olhos, faz um trabalho que vitamina nenhuma faz: conversa com as suas mitocondrias e acerta o reldgio
do corpo. E por isso que os 6culos escuros de todo dia trabalham contra vocé: deixam o corpo no escuro na hora em que

o dia estd falando com ele.

A trava de seguranca anda junto do principio: a luz se recebe na direcao dela, sem dculos escuros. O disco do sol, s6
com o sol manso de comeco e fim de dia. Sol alto e forte, nunca de frente: estar na claridade, de olhos abertos, jd faz o

servico.

A libido da vida

O quarto explica uma vontade que costuma sumir sem avisar. Libido € latim de vontade, e nunca quis dizer s6 sexo: € a
vontade de acordar, de trabalhar, de cozinhar, de conversar até o fim. E de cama. E tudo a mesma vontade, e quando a
moeda encurta, cai tudo junto: o corpo entra em modo economia de bateria, e ele ndo desliga um aplicativo s6, fica

devagar em tudo.

E aqui mora um alivio pra muita casa: vocé nao parou de gostar, vocé parou de ir buscar. Nao é da idade, nido € o
casamento, nao € frescura: € o terreno. Quando o terreno levanta, a vontade vem atrds, na ordem dela, e a ultima volta

sozinha.

| Vocé niio parou de gostar. Vocé parou de ir buscar.

O perdio

E o quinto nio parece assunto de médico, mas € fisiologia: o perddo. O rancor € o alarme tocando por uma coisa que ja
passou, o roubo do cortisol rodando de graca, e ninguém sobe carregando alguém no peito o dia inteiro. A pessoa ndo
merece o seu perddao? Talvez nao. Mas € vocé que ndo merece carregar essa energia dentro de vocé. Perdoar € chegar no

dia em que vocé pensa nela e tem amor. Esse € o trabalho.
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1967, 0 ano em que trocaram o réu

Antes de fechar este médulo, uma histéria, porque vocé vai precisar dela no almogo de domingo. Em 1967, a
industria do acuicar pagou, em segredo, cientistas de uma universidade respeitada para escrever uma revisao
sobre as causas da doenca do coracgio. A revisdo saiu numa revista de prestigio, minimizou o papel do acticar e

apontou o dedo para a gordura. O financiamento nao foi declarado.

Isso nao € teoria de conspiracdo. E registro histérico, documentado nos arquivos da prépria industria e trazido
a luz décadas depois, em 2016. Mas o estrago jd estava feito: aquela revisdao ajudou a moldar as diretrizes que o

mundo seguiu, e meio século de medo da gordura nasceu ali.

Guarda essa histéria. Quando alguém te disser, com toda a certeza do mundo, que manteiga entope veia,
lembra que essa certeza tem data de nascimento e teve quem pagasse a conta. Vocé nio precisa brigar com

ninguém. S6 precisa saber de onde veio o medo, e deixar o seu corpo responder.

As oito regras de ouro

a Proteina e gordura animal sao a base. ° Gluten, dleo vegetal e laticinio processado
Carboidrato é complemento, e quanto menos, ficam fora. Sem meio-termo.
melhor.

O tratamento € individual. Nao compare a sua

a A janela alimentar € o critério. Quanto menor prescricdo com a de ninguém.
o tempo entre a primeira e a ultima comida do . .
i Sintoma € sinal. Anote e me traga.
dia, melhor.

. , ) Sono, sol, movimento e paz sdo intervencdes
a Sal todo dia, na lingua, com um gole de dgua . L

. metabdlicas, ndo sdo detalhe.
por cima.

A transicao leva de 2 a 4 semanas. O

desconforto inicial € normal.
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A RODA DAS OITO REGRAS

Proteina e gordurd

e sdo a base e

A janela

é o critério

A transicido

leva semanas

Sono, sol e paz Sal todo dia

Primeiro o que precisa,

depois 0 que gosta. na lingua ou na dgua

sao metabdlicos

Gluten e 6leo veget3l

ficam fora

Sintoma

é sinal

O tratamento

é individual

Oito regras, um refrao no centro. Quando bater duvida em qualquer pdgina da vida real, a roda responde.
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O JOGO DO ADULTO METABOLICO

O jogo do adulto metabédlico

Este método ndo € uma cerca, é um tabuleiro. Quem aprende as regras ganha o que nenhuma lista de

proibi¢oes entrega: liberdade.

Tem gente que prova a fartura da carne gorda, do figado e do ovo e decide ficar ali, sem carboidrato nenhum. Pode?

Pode, e com palmas: é um jeito completo de comer.

E quem come carboidrato tem resultado sim. E sé jogar o jogo: a ordem da garfada, o tamanho da janela, a escolha
certa na hora certa. Carboidrato € sabor, € festa, € social. O que decide nao € ele existir, é onde e como ele entra.

O social também se joga com estratégia. No evento, um carbozinho pra nao ficar sem nada na mao, escolhido com
calma e sem drama. E se vocé jd sabe que 14 nio vai ter o que vocé precisa, come antes, em casa: chega forte e belisca

por prazer, ndo por fome. Isso nao € fraqueza do plano, é estratégia metabdlica.

E o péndulo € a ferramenta de liberdade deste jogo: um tempo sem carboidrato por escolha, pra sentir o corpo no

comando, e a volta com critério, pela ordem e pela qualidade. Quem sabe ir e voltar ndo vive de dieta: vive de escolha.

O PENDULO DO CARBOIDRATO

a experiéncia

carboidrato

com qualidade

trinta dias de um lado, a volta com critério do outro

Zerar por escolha € experiéncia, nao castigo: acende o metabolismo e devolve o comando. A volta € pela ordem e pela qualidade. Tira a culpa, e traz a

responsabilidade pra vocé.

A mitocondria niio sabe 0 nome da sua dieta. Ela sé pergunta o que chegou.

E isso que é ser adulto metabdlico: parar de perguntar o que pode e comecar a perguntar qual é o melhor. Crianca pede

permissao pra lista. O adulto entende o principio, olha o jogo inteiro e faz a jogada.
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Voceé niio precisa acreditar em mim.
Precisa fazer e ver.

A PRATICA COMECA AGORA



MODULO

A Mesa

Aqui comega a pratica. Este médulo € sobre a ordem das
coisas: o que entra primeiro, quando entra e o que nio entra

de jeito nenhum.



MODULO 2 - A MESA

O par de leis

Antes de qualquer prato, guarda isto: a mesa inteira deste mddulo obedece a duas leis e uma ordem, e as

trés cabem de cabeca.

Quanto mais, melhor: gordura com proteina. Quanto menos, melhor:
carboidrato.

E isso, e ndo tem conta pra fazer: porcentagem confunde mais que ajuda, e por isso ela nio mora neste livro. Gordura
com proteina € o lado do quanto mais, melhor: é o que constrdi, sacia e trata. Carboidrato € o lado do quanto menos,
melhor: quanto menos ele entra, mais o resto funciona. Todo prato da tua vida se resolve olhando pra esses dois pontei-

ros.

Primeiro come o que precisa. Depois come o que gosta.

E essa € a ordem, o refrao deste livro. Vocé vai reencontrar essa frase em cada médulo, porque ela resolve quase tudo
sozinha: o prato, o café, a festa, o bolo. Primeiro o que o corpo precisa, a carne, a gordura, o ovo. Depois, se quiser, o

que vocé gosta.

Flexibilidade metabdlica

Esquece os nomes de dieta. Carnivora, cetogénica, low carb, cada um € sé um pedaco da verdade. O que a

gente busca é maior que qualquer rétulo.

O seu corpo tem um motor, a mitocéndria, e esse motor reconhece dois combustiveis: a gordura animal e a glicose. S6
dois. E repara na palavra reconhece, porque ela € literal: tudo o que nao € gordura de origem animal, o corpo transfor-

ma em glicose antes de usar. Isso vale inclusive para a gordura vegetal de boa fama, o azeite quando vai ao fogo e o 6leo

de coco.
O MOTOR DE DOIS COMBUSTIVEIS
f N\
GORDURA ANIMAL
tanque enorme GLICOSE
roda o dia inteiro tanque pequeno, arrancada
queima limpa
MITOCONDRIA

. J

O corpo sauddvel troca de um para o outro sem engasgar. A vida moderna te prendeu no pequeno.
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A natureza te desenhou para rodar na gordura a maior parte do tempo, e usar o acicar sé na emergéncia. Um corpo
sauddvel troca de um para o outro sem engasgar, igual carro flex que anda no dlcool ou na gasolina. Isso se chama

flexibilidade metabdlica, e € o objetivo real do tratamento.

O problema € que a vida moderna te prendeu num combustivel sd, o agucar, de trés em trés horas, e o tanque grande
nunca abre. Af o corpo desaprende. O tanque da gordura enferruja, e vocé vive arrancando no tanque pequeno, que

esvazia rdpido e pede mais. Bate a fome, a moleza, a irritacdo, aquele apagao das trés da tarde.

Voceé néiio tem falta de forca de vontade. Vocé tem um terreno preso num
combustivel sé.

E tem um detalhe cruel nessa histdria: a glicose queima suja. Ela deixa residuo, o radical livre, e ainda vicia. A gordura

animal queima limpa e sacia. Sdo dois combustiveis, mas ndo sdo equivalentes.

Nao sao mesmo. Na usina da célula, a mesma por¢do de glicose devolve cerca de 36 moedas de energia, o ATP. A
gordura devolve 106. E com uma honestidade que eu faco questio de deixar escrita: por grama, a diferenca € de 2,3
vezes; a forca da gordura nio € ser turbo, é ser constincia e densidade. E lenha de verdade contra papel de jornal, a

labareda que morre em quarenta segundos.

E repara na elegancia da usina: ela ndo guarda estoque. Fabrica o ATP no segundo em que vocé precisa, como uma
padaria em que o pao sai do forno na hora em que vocé chega ao balcao. Por isso a pergunta do dia inteiro é uma sé: o
que estd chegando de matéria-prima?

A primeira refeicio

Joga o reldgio fora. Nao existe mais café da manha, almoco e jantar, aquela divisdo por hordrio. Existe a primeira
refeicio do dia, e ela acontece quando bate a fome de verdade, ndo quando o ponteiro manda. Até ela chegar, vocé estd

em jejum, e isso € bom: € o corpo trabalhando, limpando a casa e queimando a prépria gordura.

A primeira coisa que entra € o que decide o dia inteiro.

Ela tem uma regra que nio se negocia: comeca com gordura animal e proteina animal. S6 isso. E ela que liga o motor

certo desde a primeira garfada.

Se vocé abre o dia com um paozinho com ovo, a direcdao do dia € inchaco e retencio, e vocé passa a tarde inteira
cacando comida. Se abre com carne, hamburguer, ovo, a mdquina liga na gordura, e o carboidrato que vier depois nao

faz 0 mesmo estrago: o motor jd estd andando para o lado certo.

Como montar ela, em duas partes

a Primeiro a carne pura. O mdximo de proteina e gordura animal que couber, com figado, ovo, carne gorda. Sem
pressa e sem nada do lado.

e S6 depois, se o dia pedir, a segunda parte. Mais uma carne, agora com uma macaxeira do lado. Vocé comeu uma

vez s6, mas deu ao corpo o tratamento puro antes de qualquer agucar.

Guarda a diferenca entre duas palavras que vao voltar: segunda parte € dentro da mesma refeicao, logo depois da carne
pura. Segunda refeicao € outra refeicao do dia, mais tarde. O tubérculo entra nas duas, sempre depois da carne, nunca

antes.

E quando o carboidrato entrar, que seja tubérculo: macaxeira, batata-doce, inhame, cara. Tubérculo, ndo pao, nao

farinha, nao grao. E a janela de carboidrato da casa, e ela € de raiz.
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UM CALDO ANTES MUDA TUDO

Um caldo de ossos quente e salgado, sozinho, antes da primeira refeicio, abre a entrada e prepara o terreno. E
a diferenca entre comer carne por obrigacdo e comer carne com vontade. Se vocé € dos que ndo conseguem

encarar carne logo cedo, este € o atalho, e a receita estd no médulo 5.

DE ONDE VEIO O CAFE DA MANHA OBRIGATORIO

E aquela voz dizendo que o café da manha € a refeicdo mais importante do dia? Vale saber de onde ela veio,
porque nao veio da medicina: veio da propaganda. Nos anos 1920, Edward Bernays, o inventor das relagcoes
publicas, foi contratado por uma empresa que vendia bacon. Ele colheu a assinatura de milhares de médicos
dizendo que um desjejum reforcado fazia bem a saude, distribuiu aos jornais, e o pais acordou convencido. Os
cereais matinais vieram pelo mesmo caminho: décadas de antincio carimbando a caixa de papelio como

sindnimo de manha saudavel.

E repara no detalhe: a mentira nunca foi o ovo nem o bacon, que sdo comida de verdade. A mentira foi a
obrigacio, o hordrio, a ideia de que sem essa refeicio o dia desaba. Por trds da refeicio mais importante nunca

houve estudo: houve verba de antincio. Quem manda na tua primeira refeicio € a tua fome, e sempre foi.

A janela alimentar

O critério ndo € quantas horas vocé ficou sem comer. E quanto tempo vocé passou comendo.

Janela alimentar € o tempo entre a primeira e a ultima comida do dia. Duas pessoas podem dizer a mesma frase, fiz

jejum, e ter dias metabdlicos opostos. A primeira comeu ao meio-dia e fechou as 16h: quatro horas de janela, e isso €

excelente. A segunda comeu as 8h e fechou as 20h: doze horas de janela, e o corpo passou o dia inteiro trabalhando sem

descanso.

Néo é o tempo que vocé ficou sem comer. E o tempo que vocé passou
comendo.
Duas regras, nesta ordem de importancia:

e Quanto menor a janela, melhor. Nio € sobre quantas vezes vocé comeu dentro dela: é sobre o tamanho dela.

a Quanto mais longe da hora de acordar vocé abre, e quanto mais longe da hora de dormir vocé fecha, melhor. A
janela quer ficar no meio do dia, ndo colada nas pontas.
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O DIA VISTO DE CIMA

QUANTO MENOR A JANELA, MELHOR

esse € o critério maior, e o resto se deduz dele

PRIMEIRA REFEICAO SEGUNDA REFEICAO

liga o carro: gordura e proteina fecha a janela

ACORDA DORME

A JANELA ALIMENTAR
® o

todo o teu comer acontece aqui

sal, dgua, sol de barriga leve

\ 4
a

A 4

<
<

o mais longe de acordar o mais longe de dormir

Fora da janela: 4gua, sal, e nada que ligue o motor de novo.

Nao existe mais café da manha, almoco e jantar. Existe a primeira refeicdo, que liga o carro, e a segunda, que fecha a janela. O jejum deixa de ser meta

e vira consequéncia.

O PAINEL GRADUADO DA JANELA

A JANELA DO DIA COMO LER
4 horas Excelente. O dia que se quer repetir.

6 horas Muito bom. Padrao de dia normal.

9 horas O corpo trabalhando sem descanso.

10 horas Aconteceu. Paciéncia: amanha encurta.

Uma refei¢io sé A menor de todas. Meta 14 na frente, sem pressa.

E a chegada é quase sempre a mesma: mais de 12 horas. Se esse € o seu numero de hoje, nada de susto. Agora vocé sabe

de onde estd partindo, e cada hora a menos jd € outro dia.
E por que a janela curta trata? Por dois caminhos, e vale conhecer os dois:

a A faxina interna. O teu intestino tem uma vassoura propria, que varre e limpa o terreno por dentro, e ela s roda
de barriga vazia: no minimo 4 horas seguidas sem comer. Cada beliscada para a faxina e manda a vassoura de

volta pro armdrio.

e A prova de que nio € sobre balanca. Homens pré-diabéticos passaram semanas com uma janela de 6 horas
fechando cedo, sem comer menos e sem perder um grama, e mesmo assim a insulina melhorou e a pressao baixou.
A janela conserta por dentro antes de aparecer em qualquer numero de fora: ela ndo é ferramenta de balanca, é

ferramenta de conserto.

A meta 14 na frente é uma refeicdo sé por dia, do tamanho de um churrasco em casa. Nao € jejum por sacrificio: é

comer 0 maximo do que vocé precisa em menos tempo. Fartura concentrada, e ndo priva¢io espalhada pelo dia.
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Repara no que isso faz com a sua cabeca: vocé para de contar hora, de olhar o reldgio, de calcular. Sobrou uma conta sg6,

e ela é facil. A que horas eu abri, a que horas eu fechei.

NAO QUEBRA A JANELA QUEBRA A JANELA

Agua pura. Sal, na boca ou na dgua. Chds sem cafeina. Nada  Qualquer coisa com caloria, sabor doce ou proteina. Café com leite
além disso. quebra. Agua de coco quebra. Suplemento com caloria quebra.
Adocante quebra.

E o café? Repara que ele ndo mora nesse quadro, e é de propdsito. Café € pra depois da carne: primeiro come o que
precisa, depois desfruta. E o chd com cafeina, o preto, o verde, o mate, segue a ldgica do café, que alids também é um

cha: depois da carne, entre 10h e 14h. O painel completo do café estda no mddulo 4.

Como abrir: proteina e gordura, sempre. Se vocé passou muitas horas sem comer, comece com uma por¢io menor, es-
pere de 15 a 30 minutos, e s entdo faca a refeicao principal. Jejuns mais longos, de 24 horas ou mais, existem e tém

indicacao, mas dependem do seu caso e do que vocé estd tomando: isso a gente conversa na consulta.

UMA PALAVRA NECESSARIA

Isto aqui € para simplificar o seu dia, nunca para apertar vocé. Se a sua cabeca jd é do tipo que conta demais,
conta menos: fica sé com a regra de abrir tarde e fechar cedo, e deixa o resto em paz. Jejum nunca € castigo

nem pagamento por ter comido.

E ndo encurta a janela sem falar comigo se vocé estd gravida ou amamentando, se € crianca ou adolescente em

crescimento, se tem ou teve distirbio alimentar, ou se tem doenca grave em tratamento.

UMA PALAVRA PARA AS MULHERES

O corpo da mulher responde ao ciclo, e a janela responde junto. Nas semanas que antecedem a menstruagio, €
comum ela pedir para abrir um pouco mais. Nao force. Se notar mudanca no ciclo, no sono ou no humor, a

gente ajusta. [sto € ferramenta, nao competigio.

E vale para todo mundo: consisténcia vence perfei¢do. Se um dia nao der certo, ndo tem problema. Vocé nao estragou

nada. Retoma no dia seguinte.
Uma ultima régua antes de seguir: este livro tem dois reldgios. A janela se conta em horas dentro do dia: abriu, fechou,

acabou a conta. Os jejuns, que vocé vai conhecer daqui a pouco, se contam em dias inteiros.

| Jejum é contar o vazio. Janela é contar o cheio.

Quanto menos carboidrato, melhor

A janela tem uma lei irm3, e as duas andam juntas: quanto menor a janela, melhor. E quanto menos

carboidrato, melhor.

Aqui eu preciso que vocé seja adulto comigo, porque isso ninguém te fala com todas as letras. O carboidrato atrapalha
por dois caminhos ao mesmo tempo. O primeiro € a energia: cada vez que ele entra, a insulina sobe, o corpo volta a
rodar no motor da glicose, e a energia que estava estdvel vira de novo a montanha-russa que sobe, cai e cobra. O

segundo é mais simples e quase ninguém repara: ele ocupa o espaco da carne. A sua fome tem um tamanho, e cada
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garfada de carboidrato € uma garfada de carne e gordura que nido entrou. Vocé sai da mesa cheio e mal nutrido ao

mesmo tempo.

O carboidrato cobra duas vezes: atrapalha a sua energia e rouba o espaco da
carne.

Isso ndo € proibicdo, e ndo vem com balanca. E bussola, igual a da janela: tem dia que entra mais, tem dia que entra
menos, e vocé decide sabendo pra onde o melhor aponta. Zero € o norte. O tubérculo é o menos ruim dos carboidratos,
e € por isso que ele é o unico que este guia ensina. Mas menos ruim nao € bom: € menos ruim. Quem entende isso

escolhe como adulto, sem culpa quando entra e sem saudade quando nio entra.

E o acucar cobra num lugar que quase ninguém olha: ele derruba a proteina que carrega os teus hormonios pelo
sangue. Comida de verdade devolve. Menos carboidrato nao € sé cintura: é hormonio viajando direito, chegando onde

precisa.

A ordem: primeiro o que precisa
| Primeiro come o que precisa. Depois come o que gosta.

Essa € a régua que fica para sempre, o refrao que este livro repete até a frase virar tua. A ordem vale mais que qualquer
conta, porque € ela que decide se o carboidrato entra num corpo jd andando na gordura ou num corpo parado esperan-

do agucar. Mesmo alimento, mesma quantidade, mesmo dia: muda quem chegou primeiro no seu sangue.

Pensa numa fila de banco. Se a proteina e a gordura entram primeiro, elas ocupam o caixa, a digestao fica lenta, e o
carboidrato que vier depois entra devagar, aos poucos, sem susto. Se o carboidrato entra primeiro, ele passa direto,
sozinho, e chega no sangue de uma vez. A insulina precisa subir alto para dar conta, e o que sobe alto cai fundo: € essa

queda que te deixa com sono depois do almogo e com fome duas horas depois de ter comido.

E por isso que a mesma comida cobra precos diferentes em dias diferentes. Nao foi o alimento que mudou, foi a ordem.
E ordem € de graca: ndo pesa na balanca da cozinha, nio exige que vocé tire nada do prato, e € a primeira coisa que dd

para acertar hoje, no almoco de hoje.

A ORDEM DA GARFADA

DENTRO DA REFEICAO, A ORDEM E LEI

A carne e a gordura O resto do prato

O doce, se quiser

0 mdximo que couber, primeiro a raiz, o vegetal, no fim depois de tudo, sem culpa

Uma garfada de carboidrato antes da carne ja muda o teu dia de lugar.

Com o motor ligado na gordura, o que entra depois agrega. Nao assume o comando.

E repara no que ndo veio junto: porcentagem. Nao tem conta de prato neste livro, porque porcentagem confunde mais
que ajuda, e régua que confunde nio fica. A régua daqui é a ordem, e 0 corpo assume o resto: com 0 tempo vocé nem

mede, porque ele passa a avisar. Na segunda refei¢do, aquela mais flexivel, repete a carne e, se o dia pedir, poe uma
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macaxeira do lado, lembrando a lei irma: quanto menos, melhor. A primeira refei¢do € o tratamento, pura. A segunda é

a vida, dentro da ordem.

Sobre o grao, uma palavra: o arroz € o pior carboidrato, feito para engordar. Nao pde na mesma prateleira do tubérculo,
porque mandioca nao € arroz. Se um dia comer arroz, branco e pouco. Integral ndo € melhor: tem a mesma carga

glicémica e ainda traz antinutriente a mais na casca.

A Regra Zero: o que sai do prato

Antes de falar do que entra, o que sai. Tem coisa que, enquanto estiver na mesa, nao deixa o resto funcionar. Sdo trés
zeros. E repara na palavra: ndo sio alimentos que fazem mal, que a gente modera. Sdo drogas. Comida que faz mal vocé
administra. Droga vocé tira. Dentro de casa, os trés sao zero, sem conversa: a tua casa € o unico lugar do mundo onde a

regra € toda tua. Fora de casa cada um tem a sua régua, e s6 um deles ndo cede nunca, em lugar nenhum: o gliten.

Glaten: zero, de hoje em diante

Imagina um caco de vidro cravado na planta do pé. Agora tenta andar na terra, descal¢o. Nao dd. Cada passo enfia o
vidro mais fundo. O gliten € o caco, a planta do pé € o seu intestino.

Mais do que um alimento, ele funciona como uma chave: gira a fechadura da parede do intestino e deixa a porta aberta.
O estrago nio € s6 dele, € de tudo que passa a entrar por essa porta, e vai inflamar longe da barriga: pele, articulagio,
tireoide, cabeca. Por isso parece dez doencas. E uma porta sé. E ele mexe na cabeca também, e essa parte quase

ninguém conta.

A regra é uma, e ndo tem prazo: zero gliten, de hoje em diante, sem volta. Nao € proibicao de dieta: é um jejum de
gliten sem data pra acabar, porque o gliten nio tem dose segura. Ele arromba o intestino e arromba o cérebro, e acaba
com a tua defesa: contra o leite o teu corpo ainda se defende, contra o glhiten ndo. E com o que ndo te deixa nem se

defender nao se negocia. Se deixa pra trés.

E aqui entra a parte boa: a conta que fica € de orgulho. Vocé nao conta hora sem comer, conta dia sem a droga, e diz em
voz alta: estou hd tantos dias sem gliten. Essa conta nio tem teto e nio tem linha de chegada. SS cresce, e cada dia €

teu.

ONDE ELE SE ESCONDE SEM AVISAR

Molho de soja comum, caldo de carne em cubo, embutido, salsicha, hamburguer industrializado, maionese de
saché, achocolatado em pd, mistura pronta para bolo, aveia sem selo, tempero pronto, cerveja. E no rétulo ele
troca de nome: triticum, semolina, sémola, malte, extrato de malte, cevada, centeio, proteina vegetal

hidrolisada, amido modificado de trigo.

Oleo vegetal: zero

Primeiro, o que €, porque muita gente nem sabe o que estd comendo. Oleo vegetal € o dleo tirado de semente na
fébrica: soja, canola, milho, girassol, algodao. E o dleo de cozinha comum, a margarina, a gordura vegetal. E € o que

frita quase tudo que se vende na rua.

Ele precisa ir a zero, e aqui estd a parte mais séria: a gordura que vocé come vira a parede das suas células. Come
gordura animal, e a célula se constrdi firme e estdvel. Come Gleo vegetal por anos, e a célula troca essa parede por um

material instdvel, que estraga fécil, igual 6leo velho de fritura.

O corpo feito de dleo vegetal passa a estranhar a gordura animal e a desejar
o que o adoece.
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Essa € a parte que mais assusta: a troca inverte o seu paladar. Tirar o éleo vegetal desfaz esse engano e devolve a parede

certa e o gosto certo. E leva menos tempo do que vocé imagina.

ONDE ELE SE ESCONDE SEM AVISAR

Praticamente todo industrializado: biscoito, salgadinho, pao, bolo pronto, maionese, molho de salada, paté,
comida congelada, fritura de restaurante, castanha torrada com dJleo, granola. No rdtulo: gordura vegetal,
gordura hidrogenada, interesterificada, palma, palmiste, colza, cdrtamo, shortening, mono e diglicerideos de

acidos graxos.

Laticinio processado: zero dentro de casa

Leite, mucarela, requeijao e iogurte de pote saem. E o disfarce mais comum de todos: os que se vendem como frescos

sem ser. Vira a embalagem e 1é: se tem conservante na lista, ndo € fresco, € processado vestido de fresco.

O problema do leite nunca foi a lactose. E a caseina, a proteina do leite, que na digestdo vira casomorfina e se encaixa
no mesmo lugar onde a morfina se encaixa no cérebro. Nao € forca de expressio. E por isso que largar queijo costuma
ser mais dificil do que largar aciicar, e € por isso que dentro de casa ndo se pede moderacdo com leite: se pede saida. E é

por isso também que o selo sem lactose nio resolve nada: ele sé adicionou a enzima, e a casefna continua ali inteira.

Repara que a regra tem endereco. Dentro de casa, zero, porque em casa ndo tem por qué: a geladeira € tua, a ghee
resolve, e 0 que vocé ndo traz pra dentro nio te chama da prateleira. Fora de casa existe a vdlvula: se 0 molho do
restaurante tem creme de leite, paciéncia, vai comer. Nao € queda, € vida, e o quadro Em casa x fora de casa, no médulo

4, deixa isso preto no branco. O absoluto, o que nao cede nem fora de casa, continua sendo um sd: o gliten.

E € o tempo de maturacio que separa o queijo curado do resto: meses de cura quebram boa parte dessa proteina, e é
por isso que o curado entra onde o leite ndo entra. No lugar entram os queijos que o tempo curou, ndo a fabrica:
parmesao, parmigiano reggiano, grana padano, pecorino, provolone, gouda envelhecido, gruyere, emmental, cheddar

curado, manchego, e os artesanais brasileiros bem curados, como o canastra e o minas meia-cura mais seco.

Mas com um porém que vale ouro: queijo curado é acompanhamento, ndo refei¢do. Por cima do ovo, ao lado da carne,

ele soma. Sozinho, comido as garfadas como prato principal, o corpo acaba tratando quase como agucar.

ONDE ELA SE ESCONDE SEM AVISAR

Creme de leite, requeijao, cream cheese, leite condensado, chocolate ao leite, achocolatado, iogurte, sorvete,
whey protein, puré pronto, molho branco, recheio de biscoito, pao de forma. No rétulo: caseinato de sédio ou

de cdlcio, soro de leite, whey, lactoalbumina, sélidos ldcteos, gordura ldctea anidra, aroma de manteiga.

O jejum de carboidrato

O jejum de gliten ndo tem volta, porque droga ndo tem dose segura. Este aqui € diferente: tem ida, tem

volta, e a volta faz parte do desenho.

Primeiro, o lugar certo do carboidrato na tua cabeca: carboidrato € sabor, ndo é nutricdo. Quem nutre € o bicho. A
macaxeira, o bolo, o pao de queijo, tudo isso entra na vida pelo lado do gosto, da festa, da memdria, e comer por sabor
nao tem nada de errado. Errado € comer por sabor achando que estd se nutrindo.

Agora, a parte de quem quer mais. Quem quer o resultado mais rdpido e mais forte pode zerar o carboidrato por um

tempo, por escolha e experiéncia: uma semana, ou trinta dias, no zero. Nao € castigo, € experimento: faz e vé. Vocé
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sente no teu corpo o metabolismo acendendo, a energia firmando, a fome mudando de cara, e esse conhecimento

ninguém te empresta: vocé s6 passa a ter depois que faz.

O movimento € o de um péndulo, e ele inteiro € teu (o desenho estd no jogo do adulto metabdlico, 14 no mddulo 1). Um
tempo no zero, por escolha. A volta com qualidade, o tubérculo, o bolo da casa, sem culpa nenhuma. E o zero de novo,
quando vocé quiser a experiéncia de novo. O péndulo tira a culpa e traz a responsabilidade: vocé nao caiu na

macaxeira, vocé decidiu voltar pra ela, e quem decide a ida decide a volta.

Duas palavras pra fechar. Uma sobre a mulher: na TPM o corpo pede carboidrato, e isso € fisiologia, ndo fraqueza. Fora
da TPM ele fica de boa sem. Saber disso muda a leitura do més inteiro. A outra € sobre o bolo e o pao de queijo da casa,
que moram nas receitas-bonus do médulo da cozinha: bolo € glicose, é carboidrato, ¢ da mesma familia da macaxeira. E

por isso que ele entra pela ordem e pela escolha, primeiro o que precisa, depois o que gosta, e nunca pela culpa.

O dia, na pratica: as dicas da casa

Vocé jd tem as leis da mesa e o desenho da janela. Agora, as dicas de como o dia abraca tudo isso. Nada

aqui € hordrio nem protocolo: € principio, pra vocé aplicar e adaptar do seu jeito.

A manha € sua antes de ser do mundo. Antes do celular, um minuto de olho fechado, uma conversa com Deus, e
dita o teu dia: o celular te joga no modo servico em um segundo. Vocé nio escolhe a onda do cérebro, faz o gesto e a

onda vem.
Luz do dia nos olhos ao acordar, e sol sempre que der ao longo do dia: € a luz que acerta o reldgio do corpo.

Movimento de manha: a caminhada € a rainha, e se tem cachorro na casa, leva ele junto. Quem se sentir apto,
musculacdo em jejum por até uma hora, e alternar os dois é ainda melhor. Quem estd comecando, ou estd muito

inflamado, fica por enquanto na caminhada ou na bicicleta ergométrica.

Treino € sempre em jejum, com sal. E café antes do treino, nunca: o que se quer do treino € ATP, energia sua, nao

adrenalina emprestada.

A respiracdo que acalma, pra qualquer hora que o dia apertar: inspira contando 4, segura 4, e solta em 8, devagar,

até o fim. A expiracio longa € o freio de mao do sistema nervoso: € ela que desliga o alarme.

A noite: cozinha fechada cedo, porque comer tarde acorda as 3 da manha com o coragio acelerado. Depois, tela

fora do quarto, luz baixa, olho fechado, conversa com Deus: é o caminho do sono profundo.

Sal ao longo do dia, conforme a regra do mddulo 4.

Isso nao € receita de rotina: € principio. O seu jeito de encaixar no seu dia € seu, e € exatamente esse ajuste fino que eu

trabalho com quem eu acompanho.

A tabela do que trocar

SAI DO PRATO ENTRA NO LUGAR
Oleos vegetais: soja, canola, milho, girassol, Ghee caseira, feita da manteiga extra sem sal, o sebo e a gordura da prdpria carne,
algodao, margarina, creme vegetal, gordura o tutano, e azeite usado s a frio. Na panela, sempre gordura animal.

hidrogenada e trans. E o dleo de coco.

Gluten: trigo, pao, macarrio e tudo feito com Tubérculos e tapioca. Se for assar em casa, mix de farinha sem gliten, e como
farinha de trigo. adaptar qualquer receita estd no médulo 5.
Laticinios processados: mucarela, requeijao, Queijos curados de longa maturagio, como acompanhamento, e ghee. Para beber,

iogurte, leite, whey comum e os produtos com  vocé nao precisa trocar o leite por outro liquido nenhum.
selo sem lactose.
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SAI DO PRATO

Graos e crus: salada crua, arroz integral, feijao
e graos em geral.

Adocgante artificial: sucralose, aspartame,

sacarina, xilitol, eritritol.

A CRIANCA DA CASA

ENTRA NO LUGAR

Tubérculos no lugar do carboidrato: macaxeira, batata-doce, inhame, card. O
vegetal cru carrega antinutrientes, o dcido fitico, os oxalatos e as lectinas, que
prendem o mineral do préprio alimento e pesam na digestao. Se for comer
legume, cozido ou refogado na gordura boa.

Nenhum deles. Ele nao dd pico de glicose e mesmo assim aciona a insulina, e
ainda mexe em quem mora no seu intestino. Se for adocar alguma coisa, estévia
pura em po, sem maltodextrina e sem eritritol na composigio.

Se tem crianca na casa, uma palavra antes de fechar a mesa: crianca come comida de gente. Nao existe comida

de crianca, existe a comida da casa, e a casa inteira come junto, sem tratar o prato do filho como prato de do-

ente.

A regra que evita todo erro: ndo se tira nada sem por no lugar. Sai a bolacha, entra o ovo. Sai o salgadinho,

entra o queijo. Tirar e deixar o vazio ndo € limpeza, € fome, e a gordura animal é quem acende o fogo que um

corpo em crescimento pede.

O doce da crianca se resolve com doce sem droga: o bolo feito na sua cozinha, sem gliten e na ghee, no lugar

do industrializado de corante e pacote, que mexe até no comportamento. A festa continua, muda a fabrica.

E uma linha que néo se cruza jamais: jejum € coisa de adulto. Crianca em crescimento come todos os dias, em

hordrio de gente. Nunca coloque uma crianga em jejum.
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MODULO

A Carne

Este € o médulo mais importante do guia. Se vocé entender a

carne, o resto do tratamento se arruma quase sozinho.



MODULO 3 - A CARNE

Por que tudo gira em torno dela

A carne nao é uma opgao de proteina entre outras. Ela € o centro do tratamento, e tem motivo.

Ela entrega, num alimento s6 e sem nada precisar ser convertido, as trés coisas que o seu terreno mais estd pedindo: a
gordura animal que é o combustivel limpo da mitocondria, a proteina completa que constroi tecido, e os nutrientes na

forma que o corpo humano usa direto, sem precisar transformar nada antes.

Essa ultima parte € a que quase ninguém explica. O ferro da carne € ferro heme, que atravessa a parede do intestino
sem pedir licenca. A vitamina A da viscera jd € retinol, a forma pronta. A B12 s¢ existe em alimento de origem animal.

Nao € que a carne tem mais nutriente no papel: € que o nutriente dela chega.

O que est:i no rétulo néo é o que entra em vocé. O que entra é o que o corpo
consegue usar.

A hierarquia da proteina

Na hora de escolher, existe uma ordem de prioridade, da mais nobre para a menos nobre. Nio € proibicao do que estd

embaixo. E ordem de escolha quando as duas estiio na sua frente.

A HIERARQUIA DA PROTEINA

Ruminantes

boi, cabra, ovelha. A maior densidade que existe

Visceras

figado, coracdo, rim. O rei come o 6rgao

Ovos caipiras

a gema € 0 ouro

Peixes gordos

salmio, sardinha, cavala

Aves

coxa e sobrecoxa, com pele. Complemento

Do mais nobre para o menos nobre. Nao € proibi¢ao do que estd embaixo: é ordem de prioridade.

Por que o ruminante fica no topo

O boi, a cabra e a ovelha tém um estdbmago em vdrias cimaras, e na maior delas vive uma fdbrica de micro-organismos
que digere o capim por eles. E essa fabrica que transforma pasto, que vocé ndo consegue comer, em gordura e proteina

completas, que vocé consegue. O bicho faz o trabalho pesado, e vocé recebe o resultado pronto.

E por isso que a carne de ruminante € a mais densa que existe, e € por isso que ela varia tanto com o que o bicho comeu.

Boi de pasto carrega sol e capim. Boi confinado, comendo ragéo, carrega outra coisa.
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Voceé nio é o que come. Vocé é o que a sua comida comeu.

Nao precisa virar obsessio, e nem sempre dd para escolher. Mas quando der, escolhe o bicho que comeu direito, porque
é isso que vira vocé. A mesma regra vale, e com mais forca, para o porco e para a galinha: gordura de bicho adoecido

carrega tudo de ruim que ele recebeu, inclusive o que bagunca o seu hormoénio.

O erro que trava quase todo mundo: carne magra

Se tem uma frase para vocé levar deste mddulo, € esta: proteina sozinha, sem gordura, o corpo transforma em acucar.

Vira glicose pelas costas, por um caminho que se chama gliconeogénese.

| Frango magro é acucar. Carne sem gordura é acucar.

Peito de frango seco, clara de ovo, patinho sem nada, tildpia grelhada sem gordura: tudo isso foi vendido como o

caminho certo, e é o0 oposto. O que faz a proteina virar tijolo, e nio acucar, € a gordura animal junto.

Por isso a régua do prato € essa: mais gordura do que proteina. Sem numero e sem balanca: € s olhar o prato. Numa
obra, a gordura é o mestre de obra e o material que levanta a parede. A proteina é o cimento que une os tijolos.

Importante, mas sozinho o cimento ndo constrdi nada.

O FIGADO COMO REFERENCIA DO PRATO

Eu costumo dizer que o figado € a prépria régua servida no prato: mais gordura do que proteina, ja na medida
certa, e vale explicar por que essa leitura ndo € a da tabela nutricional.

O que ali ndo é gordura e ndo € proteina sdo as vitaminas lipossoliveis, e elas sdo a parte mais valiosa do
alimento. A tabela conta macronutriente e para por ai. E ndo sdo vitaminas quaisquer: sdo de origem animal,
na forma que o corpo usa direto, com biodisponibilidade altissima. Isso € outra categoria de coisa, e nao se

compara com a vitamina de origem vegetal, que o corpo ainda precisa converter e quase sempre converte mal.

Onde mora a gordura no boi

Este mapa € para vocé parar de comprar carne pelo preco e comecar a comprar pelo trabalho que o musculo teve.
Quanto mais o musculo trabalhou, mais coldgeno, mais gordura entremeada e mais sabor. E, quase sempre, menos di-

nheiro.

A légica € simples e vale para qualquer boi. Musculo que sustenta o peso do animal e trabalha o dia inteiro, como o
pescoco, a paleta e a perna, fica cheio de tecido conjuntivo: € carne dura no fogo répido e € carne extraordindria no
fogo devagar, porque aquele coldgeno derrete e vira gelatina dentro da panela. Musculo que quase nao trabalha, como o

que corre ao longo do lombo, ja nasce macio e pede o contrdrio: fogo alto e pouco tempo.

Depois vem a gordura, e ela aparece de trés jeitos. A capa, aquela camada branca por fora, que € justamente a que
quase todo mundo manda tirar. A entremeada, o marmoreio, aquelas linhas finas dentro do musculo, que € a que da
sabor e maciez sem vocé precisar fazer nada. E a de dentro do 0sso, o tutano, que é a mais rica de todas e quase sempre

a mais barata do balcio.
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ONDE MORA CADA CARNE DO BOI

Contrafilé de costela
Contrafilé de lombo
Filé mignon, por dentro

Coxio mole, por dentro
Patinho

Lagarto, o tatu

Miisculo do traseiro
Rabada

Canela, o tutano no osso
Mocotd, o pé do boi

‘8 Pescoco Ponta de agulha

’3 Cupim

£y Acém

8 Raquete

9 Miolo da paleta Fraldinha, o vazio
e Peixinho Miolo da alcatra

" Peito, o brisket Picanha

® Muisculo do dianteiro Maminha

M Costela Coxao duro

Tracejado € corte que mora por dentro. Quanto mais o musculo trabalhou, mais coldgeno e mais sabor: corte barato costuma ser corte gordo, e corte

O CORTE

Costela

Cupim

Peito bovino, o brisket

Rabada e ossobuco

Acém e paleta

Picanha e alcatra

Contrafilé e filé

SABEDORIA METABOLICA

gordo € o que presta.

O QUE ELE TEM

A gordura mais generosa do boi,
entremeada no 0sso

Fibra e gordura em camadas, a
corcova do zebu

Corte gordo que perdoa erro e rende
muito

Coldgeno puro, 0sso, tutano e
musculo

Musculo que trabalhou, barato e
gelatinoso

A capa de gordura por cima

Menos trabalho, mais maciez

MODULO 3 - A CARNE

O QUE FAZER COM ELE

Forno baixo por horas, s6 sal. Ou pressiao em pedagos. Ou
moida para o melhor hamburguer que existe.

Assado lento embrulhado em papel manteiga, nunca em
aluminio, forno baixo, vdrias horas. Fica macio e suculento, e
rende a semana.

Assado lento até desfiar sozinho, ou 1 hora e meia na pressao
com um pouco de caldo.

Pressdo de 40 a 50 minutos com caldo. Desmancha na boca e o
molho engrossa sozinho.

Carne de panela cldssica. Sela na ghee, pressao, e deixa o
proprio caldo virar molho.

Brasa ou chapa muito quente, gordura para baixo primeiro,
para ela derreter e temperar a carne.

Chapa de ferro bem quente, sela rdapido dos dois lados,
descansa 1 minuto antes de cortar. Guarda a gordura da capa e
torra de novo.



O CORTE O QUE ELETEM O QUE FAZER COM ELE

Fraldinha e maminha Fibra longa e gordura na medida Brasa, ou selada e finalizada no forno. Corta sempre contra a
fibra.
Coxao e patinho Os mais magros do boi S6 valem a pena moidos, com gordura junto, ou de panela com

bastante caldo. Sozinhos e grelhados, viram agticar.

O QUE PEDIR NO AGOUGUE
Peca para moer a costela. E o segredo do hamburguer caseiro, e quase ninguém pede.

Peca a gordura que ele ia jogar fora. Sebo e aparas de gordura bovina costumam sair de graga ou quase, e é

delas que sai a melhor gordura de cozinhar.
Peca tutano em rodelas e mocotd. Sao os ossos do caldo, e estdo entre as coisas mais baratas do balcao.

- Peca para nao limpar. A capa de gordura que o acougueiro tira por educacao € justamente o que vocé foi

buscar.

A hierarquia das gorduras

Nem toda gordura animal € igual, e a ordem importa mais do que parece, porque € ela que vai para a panela todo dia.

e Manteiga ghee, feita em casa da manteiga extra sem sal. A melhor de todas, e o centro da sua cozinha. Aguenta

fogo alto sem oxidar, tem sabor, e sai pela metade do preco quando vocé faz. A receita estd no médulo 5.

a Gordura do boi: o sebo, o tutano e a gordura da prépria carne. Se vocé tostar a gordura do contrafilé e guardar,

tem gordura de cozinhar de graca.

e Manteiga extra sem sal de boa qualidade, para o que nio vai a fogo alto. E ela também a matéria-prima da sua

ghee.

O AZEITE E O OLEO DE CcOCO
O azeite nao é gordura de tratamento, € tempero. Use cru, por prazer, jogado por cima da comida pronta. No

fogo, nunca: ele ndo aguenta o calor, se quebra e vira o contrdrio do que vocé queria.

E o 6leo de coco entra na mesma frase, mesmo com a fama boa. Ele continua sendo gordura de planta, e a mi-
tocondria ndo reconhece gordura de planta como combustivel: ela vira glicose. Na panela ele nao entra. Como
cosmético é 6timo, e € para 14 que ele vai: demaquilante, hidratante de corpo e de cuticula, umectacio de cabe-

lo.

As visceras, uma a uma

Repara no que a natureza faz: o leio derruba a presa e come a viscera primeiro, o 6rgio, a parte mais densa. O musculo

ele deixa para depois, as vezes deixa para os outros. O rei come o0 6rgao. A corte come a sobra.

A gente inverteu isso e ficou com o musculo magro. Voltar atrds € a mudanca de maior retorno por real gasto que existe

na sua cozinha, porque viscera € o alimento mais nutritivo e mais barato do balcio ao mesmo tempo.
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A VISCERA POR QUE ELA IMPORTA COMO COMER SEM SOFRIMENTO

Figado O multivitaminico que veio antes de Bife fino selado rdpido na ghee, sem passar do ponto.
inventarem o da farmdcia: vitamina A na forma Acebolado, com a cebola refogada antes e devolvida no fim.
pronta, B12, cobre, ferro heme, folato Moido e escondido no hamburguer. Ou paté, batido com

ghee, que passa em tudo.

Coracio Das maiores fontes de CoQ10 que existem em Grelhado na ghee em fatias, como bife. O de frango, inteiro
alimento, e a CoQ10 trabalha dentro da no espeto. Textura de musculo, sabor suave: € a viscera de
mitocondria entrada para quem tem receio.

Rim Selénio e zinco em concentracao que musculo De molho em dgua com vinagre por 1 hora antes, para
nenhum alcanca suavizar. Depois refogado na ghee com bastante cebola.

Lingua Coldgeno e gordura entremeada, textura macia  Pressdo até soltar a pele, depois fatiada e selada na gordura.

Um dos melhores sabores do boi, e dos mais baratos.

Moela Musculo puro, coldgeno, ferro Pressdo com alho e sal, depois refogada até dourar. Boa de
emergéncia, guarda bem.

Tutano Gordura pura de dentro do 0sso, a mais Osso serrado em rodelas, forno alto por 15 a 20 minutos, sal
nutritiva que sai do boi grosso, come de colher. Ou vai inteiro para o caldo.

A ESTRATEGIA DE QUEM NAO GOSTA

Nao force. Comece pelo coraco, que tem gosto de carne. Depois esconda figado moido na carne do hambuir-
guer ou da alméndega, na proporcao de uma parte de figado para cinco de carne: ninguém percebe e o
nutriente entra igual. Um pedacinho de figado por dia jd é ouro, e nao precisa ser bife.

Os ossos, e 0 que eles carregam

Osso nao € lixo, € ingrediente. Do mocotd, da canela e do pé de galinha sai o coldgeno, a glicina e a prolina que reparam
a parede do intestino e a articulacdo. Do tutano sai a gordura mais nutritiva que o boi guarda. E do conjunto sai o

melhor repositor de eletrdlitos da sua cozinha.

O caldo de ossos € a receita mais importante da casa, e por isso ela mora no mdédulo da cozinha, escrita passo a passo.
Aqui fica sé o porqué e a hora: quente e sozinho, com sal, antes da primeira refeicdo, ele abre a entrada e faz a carne
descer com vontade. E a noite, quando bater aquela vontade de comer, ele € a resposta antes de qualquer comida.
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Bife

sela na ghee, sal grosso

Doze formatos da mesma carne

DOZE FORMATOS DA MESMA CARNE

Almdndega

com figado escondido

Moida

peca costela moida

A queixa que mais chega € o enjoo. E ela quase nunca € da carne: € de s6 saber fazer bife.

Kafta

moida, temperada, espeto

Cozida

rabada, ossobuco, pressao

Desfiada

peito bovino, forno lento

Hamburguer

de costela, sem pao

Paté

figado batido com ghee

Assada

cupim, horas, forno baixo

Na brasa

picanha, costela de tira

Carne seca

desfiada na gordura

Caldo

0ss0, tutano, mocoto

A monotonia ndo estd na carne. Estd em s6 saber fazer bife.

Bife. Ferro bem quente, gordura da prépria carne ou ghee, sal grosso, sela dos dois lados sem mexer. Descansa 1

minuto antes de cortar, sendo o suco todo vai para a tabua.

Moida. Peca costela moida, ou peito bovino moido. Solta na frigideira com bastante gordura, sal, e ovo por cima no

fim, num prato s6. E a refeicdo mais rdpida do guia.

Desfiada. Peito bovino ou acém, pressao com caldo, desfia ainda quente com dois garfos. Guarda 4 dias na

geladeira e resolve a semana.

Hamburguer. Costela moida ou peito bovino moido, o brisket, s6 sal, disco moldado sem apertar. Grelha na ghee,

queijo curado por cima nos ultimos minutos. Sem pao: enrola numa folha ou come com ovo.

Almondega. Carne moida com um pouco de figado moido escondido, ovo para ligar, sal. Doura na gordura e

termina no caldo de ossos, que vira molho.

Cozida. Rabada, ossobuco ou costela em pedacos. Sela na ghee, pressao de 40 a 50 minutos com um pouco de caldo.

O coldgeno derrete e engrossa o molho sozinho.

Assada. Cupim ou peito, s6 sal, embrulhado em papel manteiga, nunca em aluminio, forno baixo por horas. E o

prato que trabalha enquanto vocé dorme.
Na brasa. Costela de tira, picanha inteira com a capa para baixo primeiro, fraldinha. O fogo faz metade do tempero.

Kafta. Moida bem temperada com cebola e especiaria, moldada no espeto ou em rolinhos, grelhada. Muda

completamente o sabor sem mudar o ingrediente.
Paté. Figado selado na ghee, batido no processador com mais ghee e tempero, guardado num vidro. Passa em tudo

e come de colher.
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Carne seca e charque. Dessalgada e desfiada, refogada na prépria gordura. E o que te segura na emergéncia e no dia

sem geladeira.

- Caldo. Osso, tutano, mocotd e tempo. E comida, € remédio e € a base de todo o resto.

Os quatro fogos

Toda carne cai em um de quatro métodos. Aprendendo os quatro, vocé cozinha qualquer corte do balcdo sem receita.

0 FOGO PARA QUAIS CORTES COMO SE FAZ
Fogo alto e rdpido Cortes macios: contrafilé, filé, Panela de ferro bem quente antes de a carne entrar.
fraldinha, figado, coragio Gordura, sal grosso, carne seca por fora. Sela sem mexer,

vira uma vez sé. Descansa antes de cortar.

Fogo baixo e longo, na Cortes que trabalharam: rabada, Sela primeiro para criar sabor, depois pressdo com pouco

panela ossobuco, acém, paleta, costela em liquido, de 40 minutos a 1 hora. O coldgeno vira gelatina e o
pedacos molho engrossa sozinho.

Forno baixo e paciéncia Pecas inteiras e gordas: cupim, peito S6 sal, embrulhado em papel manteiga, nunca em aluminio,
bovino, costela, pernil de 130 a 150 graus, de 4 a 8 horas. Estd pronto quando o

garfo entra sem resisténcia.

Brasa Costela de tira, picanha, fraldinha, Calor indireto primeiro, direto no fim. Gordura para baixo
coracao de frango antes, para ela derreter por cima da carne. Sal grosso e nada
mais.

O PONTO, SEM TERMOMETRO

Encosta o dedo na carne. Mole como a palma da mao relaxada é malpassado. Com alguma resisténcia é ao
ponto. Firme € bem passado, e ai vocé ja perdeu suco e maciez. Na duvida, tira antes: ela continua cozinhando

fora do fogo, e carne passada nio volta.

A gordura que sobra nio se joga fora

Toda vez que vocé limpa uma peca ou tira a capa de um contrafilé, sobra gordura. Ela vale mais que muita coisa que

vocé compra.

Sebo derretido. Corte a gordura em cubos, panela em fogo bem baixo, sem dagua, por 1 a 2 horas. A gordura derrete

e sobram os torresminhos. Coa num vidro e vocé tem gordura de cozinhar por semanas, de graca, na prateleira.
- Torresmo. O que sobrou de sélido no fundo, salgado, € petisco e é acompanhamento.
A capa do contrafilé. Torra separada na frigideira até dourar e come junto com a carne. E a melhor parte do prato.

A gordura do caldo. Aquela camada que endurece por cima do caldo gelado € gordura limpa e perfumada. Guarda

num vidro a parte e usa para selar carne.

Além do boi

O BICHO ONDE ELE ENTRA

Cordeiro e cabrito Ruminantes também, e dos melhores. Paleta e pernil no forno baixo, costeletas na chapa. Se
aparecer e couber no bolso, leva.

SABEDORIA METABOLICA MODULO 3 - A CARNE 36



O BICHO ONDE ELE ENTRA

Porco caipira Barriga, pernil e costelinha. De criagdo comum, no vale a pena. Do caipira, vale muito.

Ovos caipiras Proteina completa e a gema € o ouro nutricional. Fogo baixo, ghee generosa, gema mole.

Complemento perfeito da carne, nunca substituto dela.

Peixes gordos Salmao, sardinha, cavala. Trazem 6mega-3, iodo e selénio. A sardinha em lata € a proteina boa mais

barata do mercado.

Aves Coxa e sobrecoxa, com pele, sempre. Peito sé se for com bastante gordura junto. E prefira caipira: a

galinha industrial hoje quase toda vem adoecida.

Como comprar € Como render a semana

0
|

Compra por peca, nao por bandeja. Peca inteira sai mais barata, dura mais e vocé corta como quiser.

Divide e congela em porcdes do tamanho de uma refeicao. Congelar o pacote inteiro te obriga a descongelar

tudo.

Um dia de fogo resolve varios dias de mesa. Um cupim ou um peito no forno baixo, uma panela de rabada e uma

panela de caldo, no mesmo dia, e a semana esta feita.
Descongela na geladeira, de véspera. Micro-ondas cozinha a borda e estraga a textura.

Guarda em vidro, nunca em plastico, e principalmente nunca com a comida quente dentro do pldstico.

COMER ASSIM E MAIS BARATO DO QUE PARECE

Os cortes de panela sdo baratos e ficam excelentes na pressao. Os ossos siao baratos ou de graca. As visceras
estdo entre os alimentos mais baratos e mais nutritivos que existem. A ghee caseira sai pela metade do preco

da pronta, e o sebo derretido sai por zero. O que pesa no or¢camento € o pacote, nao o boi.

mundo de possibilidades

Isto néio é uma dieta de cardsipio fixo. E um conjunto de principios.

Quando vocé entende o principio, as combinagdes sdo quase infinitas. O principio é um s6: a base € proteina e gordura

animal. A partir dai é montar. Pega uma proteina, garante a gordura, soma um ovo ou um queijo curado se quiser. O

carboidrato, quando entrar, é tubérculo, na segunda parte. E a lei de sempre: quanto menos, melhor.

OLHA QUANTA REFEICAO SAI DE POUCOS INGREDIENTES

Contrafilé, ovo frito e queijo parmesio. - Carne moida na ghee com ovos por cima, num prato
; 2 sO.
Picanha na ghee com ovos mexidos.

- Salma h 1 3
Costela desfiada com queijo curado derretido por R R R

cima. - Coracao de frango grelhado na ghee.

Bife de figado com ovos e bacon. - Cupim assado, sé sal, com ovos.

Hamburguer de costela moida com ovo e queijo, sem - Almondegas de carne com figado moido escondido.
pao.

- Acém de panela na gordura do préprio caldo.
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Lingua fatiada, selada, com tutano assado do lado. - Sardinha fresca na ghee com ovos cozidos.

Kafta no espeto com caldo de ossos quente na - Paté de figado de colher, com torresmo para pegar.

caneca.

E QUANDO O DIA PEDE CARBOIDRATO, E SO SOMAR O TUBERCULO NA SEGUNDA PARTE

Contrafilé puro primeiro, depois contrafilé com - Peito bovino desfiado e, depois, com batata-doce
macaxeira na ghee. dourada na ghee.
Carne de panela e, na sequéncia, com macaxeira . Costela e, na segunda parte, inhame ou card cozido
cozida no caldo. na gordura boa.

Os erros da carne

Comprar magro achando que é melhor. E o erro nimero um, e ele transforma a sua protefna em agucar.
Limpar a gordura antes de cozinhar. Vocé estd jogando fora a parte que foi buscar.

Grelhar em fogo médio. Fogo médio cozinha e resseca. Ou € alto e rdpido, ou € baixo e longo. O meio-termo erra os

dois de uma vez.
Cortar assim que tira do fogo. Um minuto de descanso guarda o suco dentro.
Cozinhar em 6leo vegetal. Anula boa parte do que a carne veio fazer.
- Comer carne sem sal. Sal € parte do tratamento, nio € vilao. Sal de verdade, e com generosidade.

Fazer sempre a mesma coisa. O enjoo nao é da carne. E do bife de terca, quarta e quinta.

BELLEVUE, 1928: O ANO INTEIRO DE CARNE

Em 1928, um explorador chamado Vilhjalmur Stefansson entrou num hospital de Nova York, o Bellevue, para
responder a pergunta que talvez esteja na sua cabeca agora: serd que viver de carne faz mal? Ele tinha passado
anos no Artico comendo sé o que a caca dava, voltou sio, e ninguém acreditou. Entao ele se ofereceu como
prova. Um ano inteiro comendo s6 carne e gordura animal, sob observacio médica, com exame atrds de exame,

tudo anotado, e o relato publicado em revista cientifica em 1930.

O detalhe mais precioso da histdria € o tropeco. Houve uma fase em que serviram a ele carne magra, sem a
gordura. Em poucos dias ele adoeceu. Devolveram os cortes gordos, e ele voltou ao normal. Nao era a carne
que fazia mal: era a carne sem a gordura. O erro que este médulo te ensinou a ndo cometer, provado num
homem observado dia e noite.

Ele atravessou o ano comendo assim, mais gordura do que proteina, e 0os exames nio encontraram o estrago
que todo mundo esperava. Guarda essa histdria para o dia em que alguém te disser que isso vai te fazer mal.
Vocé nao estd inventando moda. Estd comendo como gente ja comeu, um ano inteiro, debaixo do olhar de

médicos que esperavam o contrario.
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Primeiro come o que precisa. Depois
come 0 que gosta.



A Transicio

Os primeiros dias tém nome e tém jeito. Este mddulo existe
para vocé atravessar a virada sabendo exatamente o que o

corpo estd fazendo.



MODULO 4 - A TRANSICAO

A virada do combustivel

Durante anos o seu corpo viveu de aguicar: o combustivel facil, que queima rdpido, acaba rdpido e cobra de

novo de duas em duas horas.

Quando vocé tira o agucar e devolve a gordura, comeca uma troca. O corpo reaprende a queimar a prépria gordura,

aquela reserva que ele guardou a vida inteira e quase nunca usou. E como uma casa que sempre viveu de saldrio

apertado e descobre que tem uma poupanca gorda no banco. No comeco estranha. Depois nunca mais passa aperto.

Essa troca ndo € instantanea, e ninguém devia ser jogado nela sem aviso. Ela leva de duas a quatro semanas. Passada a

virada, a energia para de oscilar, a fome se acalma sozinha e a cabeca clareia. O que vocé vai ler agora é o mapa desses

dias, para que nenhum sintoma te pegue de surpresa e nenhum deles seja confundido com fracasso.

O—0 0O

Dias 1 a3

O tranco

Dias 4 a 10

A virada

Semanas 2 a 4

O motor troca

Més 2 em diante

O terreno responde

A LINHA DO TEMPO DA VIRADA

Cabeca pesada, moleza, fome fora de hora.

E perda de sal, nio falta de agticar.

A fome afrouxa. Vocé passa da hora
da refei¢do sem perceber pela primeira vez.

Energia estdvel o dia inteiro.

A cabeca clareia. A barriga desincha.

Sono, humor, pele, ciclo, libido.
O exame vem depois do sintoma.

Ninguém atravessa isso em siléncio. Saber o nome do que estd acontecendo é metade da travessia.

A gripe davirada

Nos primeiros dias é normal sentir um tranco. Isso tem nome: gripe da virada, ou gripe da adaptagio. E passageiro, tem

explicacao e tem solucdo. Os sintomas comuns e o que cada um estd dizendo:

SINTOMA

Fraqueza € cansaco

Tontura e dor de cabeca

Fome intensa fora de hora

Irritabilidade e pavio curto

O QUE SIGNIFICA, E O QUE FAZER

S0 as suas mitocondrias, o motor, aprendendo a rodar com o novo combustivel. Melhora

sozinho. Nio force treino pesado nesses dias.

minutos.

direito, com gordura junto.

sono e caldo.

SABEDORIA METABOLICA

MODULO 4 - A TRANSICAO

Diminui em trés a cinco dias, com a janela alimentar organizada e a primeira refeicio feita

E a glicose oscilando enquanto o corpo se ajusta. Tempordrio, e melhora mais rdpido com sal,

E perda de eletrdlito, ndo é falta de acticar. Sal na lingua e d4gua viva por cima. Costuma passar em

41



SINTOMA O QUE SIGNIFICA, E O QUE FAZER

Mau hidlito, gosto metalico Sao os corpos cetdnicos: € a prova de que a queima de gordura comecou. Some em uma a duas
semanas.
Prisao de ventre Quase sempre € falta de dgua e de sal, nio falta de fibra. Agua viva, sal, gordura boa e movimento

resolvem a maioria dos casos.

Sono ruim nas primeiras noites O cortisol estd se reorganizando. Jantar mais cedo, luz baixa a noite e sol pela manha acertam
isso em poucos dias.

Repare no que nenhum desses sintomas €: nenhum deles € o corpo pedindo doce. E a troca de combustivel acontecen-
do. Se o tranco veio, € sinal de que a virada comecou. Atravesse esses poucos dias com sal, dgua e caldo, e do outro lado

te espera uma energia que talvez vocé nao sinta hd anos.

O KIT DA TRAVESSIA
- Sal de verdade num pote pequeno de vidro, sempre 2 mao.
- Agua viva, fresca do filtro, em copo de vidro.
- Caldo de o0ssos no congelador, em porcdes. E o socorro mais rapido que existe.
- Ovos cozidos e carne pronta na geladeira, para o dia que apertar.

- Dormir mais cedo nas duas primeiras semanas. O corpo estd fazendo obra.

Hidratacéio e eletrdlitos

A maior parte do mal-estar da transicdo, a dor de cabeca, a tontura, a fraqueza, nio € falta de acucar: € desidratagao por
perda de sais minerais. Sem carboidrato, o corpo solta sddio, e com o sédio vai a dgua. Antes era a insulina que
segurava isso dentro de vocé. Agora € o sal.

Por isso a ordem de socorro é sempre a mesma: sintoma ruim, primeiro o sal, depois a dgua. E o caldo de ossos € o
melhor repositor de eletrélito que existe na sua cozinha, muito melhor que qualquer pé de farmdcia. Vocé aprende a

fazer no préximo médulo.
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O ALGORITMO DO DIA RUIM

BATEU FRAQUEZA, TONTURA, DOR DE CABECA OU VONTADE DE DOCE

Sal nalingua

_,| Umacolherdegordura | | Umarefeigio deverdade

com um gole de dgua ghee, pura carne com gordura, agora

resolveu? para aqui resolveu? para aqui resolveu? para aqui

E nunca, em nenhum dos trés, acguicar.

Comer comida de verdade é sempre melhor do que quebrar com doce. Falhar na comida nao € falhar no caminho.

Agua viva

No tratamento vocé se sustenta muito de dgua e de sal, entao vale falar sério sobre a 4gua, porque nao € qualquer dagua.
E aqui vai a ideia que mais surpreende quem ouve pela primeira vez: a célula nio bebe dgua, ela come dgua. Agua é

nutriente, ndo € s6 liquido.

| A célula néo bebe dgua, ela come agua.

Agua tem duas versdes: viva e morta. Agua viva é a que acabou de sair do filtro, cai no copo e vocé bebe ali, na hora.
Leve, fresca, pronta para entrar. Existe até um jeito de dizer isso: ordenhar a dgua, tirar na hora igual leite fresco. Agua
morta é a que ficou parada, esquentou, passou a tarde no copo, dormiu na garrafa. Agua de garrafio, parada h4 dias, ja

nasce morta.

E a pior de todas: dgua no pldstico. Beber dgua de garrafa pldstica € como beber refrigerante numa taca de cristal. O

pldstico vai soltando na dgua o que depois entra em vocé, e o corpo ainda gasta energia para desintoxicar daquilo.

O porqué importa. Agua viva é leve, entra na célula e hidrata vocé por dentro, onde a sede de verdade mora. Agua
morta ficou pesada, ndo entra na célula, e o rim, para jogar fora esse excesso que virou s6 enchimento, leva junto os
seus minerais. Vocé bebe litros e termina mais pobre de mineral do que comecou. A conta nunca foi quanto vocé bebe:
é 0 que vocé bebe, e com o que vocé bebe. A regra cabe em uma linha. Filtro na hora, copo de vidro, bebida fresca, e sal

junto.

O detox de plastico

Aquele alerta da agua no pldstico vale para a casa inteira. O pldstico nio fica quieto: ele solta particulas minudsculas, o
microplastico, e substancias que imitam horménio dentro do corpo, os disruptores enddcrinos. Isso bagunca o terreno,
mexe no seu horménio e dd trabalho extra para o figado, que gasta energia limpando o que nem devia ter entrado. E

nao adianta sé evitar o micro-ondas: o calor acelera, mas o pldstico solta frio também, pelo tempo de contato.

- Troque os potes de guardar comida por vidro ou inox.
- Nao esquente nada no pldstico, nunca. Nem no micro-ondas, nem pondo comida quente dentro de vasilha pldstica.

Largue a garrafa pldstica. Beba em garrafa de vidro ou inox.
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Nada de chd pronto de caixinha ou garrafinha, industrializado, feito no plastico e cheio de conservante. Se quiser

chd, faca o seu, de erva de verdade, sem acucar.

Com o tempo, v trocando o que encosta na comida quente: a tdbua, a colher, o copo.

Nao precisa fazer tudo num dia. Mas comece hoje, porque o pldstico € um dos venenos mais silenciosos e mais

presentes da vida moderna.

O sal certo, e como comer sal

Na virada o corpo solta dgua, e com a dgua vai o sal. E dai que vém a dor de cabeca, a moleza e aquela fome

estranha que, na verdade, € sede de mineral. Essa conta se paga com sal, ndo com comida.

Mas tem sal e tem sal. O sal refinado de cozinha néo serve: ele foi lavado, branqueado e secado em alta temperatura até
sobrar quase s6 cloreto de sédio, com antiumectante quimico por cima. Virou tempero morto, sédio puro sem a

companhia que a natureza tinha posto junto.

O melhor do mundo para o seu tratamento € o Real Salt, da Redmond. Ele vem de um antigo leito de mar em Utah,
soterrado e protegido da poluicdo faz milhdes de anos, e por isso quase nio carrega o micropldstico e o metal pesado
que o sal de mar de hoje traz. E nao € refinado: chega ao seu prato com mais de sessenta minerais trago que a natureza
pos ali, do potdssio a0 magnésio, incluindo um iodo natural, do jeito que o corpo sabe usar. Nao € sé sodio: € a

orquestra inteira de minerais que faz o seu motor girar e segura a sua dgua dentro da célula.

O QUADRO DOsS DOIS SAIsS

O sal do dia a dia: um sal integral acessivel, tipo o de Mossoré ou o da BR Spices. E o sal da panela e da

mesa da familia: sem refinamento, com os minerais no lugar, num preco que deixa usar sem pena.

O supersal: o Real Salt, da Redmond, no pote pequeno de vidro que anda com vocé. E o sal da dgua, da
carne e da boca: o do seu tratamento e da sua reposicao, com a orquestra inteira de minerais e zero

refinamento.

Os dois sao sal de verdade, e cada um tem o seu posto: um cozinha a casa, o outro paga o seu débito de mineral.

Na boca ou na agua: o gesto é flexivel

O jeito mais seguro € comer o sal, porque a dgua com sal tem um limite, e o limite é o sabor: vocé para de beber antes
de chegar no tanto de sal que precisa. Mas ela ndo € proibida. Se para vocé o sal desce melhor diluido, ponha uma

pitada na dgua e beba: o corpo recebe dos dois jeitos. O que ndo pode € o sal ficar de fora.

Pde o sal na lingua, mistura na boca, e engole com um gole de agua.

E assim que se come sal. Uma pontinha na ponta da lingua, mais ou menos meia colherzinha de café, e a sua dgua viva
por cima. Em poucos minutos o corpo se acerta: a fome passa, a dor de cabeca passa, a moleza passa. Sintoma € débito,
e o sal paga a vista: por isso ele atende pelo apelido de pix metabdlico. Pode repetir ao longo do dia sempre que o

sintoma aparecer.

Um pote de vidro pequeno na bolsa resolve o dia inteiro. Sal sem umidificante. E com o tempo, mais sal na comida e

menos sal na lingua: o corpo pede muito nas primeiras semanas e depois estabiliza sozinho.
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O CINTO DA MATURIDADE

Essas autorizacdes todas, o sal do sintoma, o sal do treino, o repetir sempre que precisar, tém um cinto de
seguranca. Com acompanhamento médico, o sal é livre: remédio, contexto e pressdo conferidos, pode desbra-
var. Sem acompanhamento, a sugestdo € mais enxuta: pitadas de sal antes de abrir a janela, na boca ou na dgua.
O porqué € a mesma insulina de sempre: enquanto ela ndo estd gerenciada, ela retém sddio, e sal em cima de
sédio retido muda a conta. Desbravar no sal de verdade pede consulta. Sem medo do sal, e com incentivo: sé

que de cinto colocado.

QUANDO O SAL E A RESPOSTA
- Bateria fraca, tristeza sem motivo, aquela sensacao de estar apagado.
- Tontura ao levantar ou no agachamento, treino sem forga.
- A ressaca do dia seguinte, quando o carboidrato passou do ponto.
- A vontade que bate a noite, quando vocé chega em casa.
- Caibra na panturrilha, principalmente de madrugada.

. Retengdo nas pernas. Agua sozinha retém, 4gua com sal circula.

O ritual da manha

O dia comeca antes do café, antes da primeira refeicio. Comega na boca. Durante a noite, enquanto o corpo se limpa
por dentro, a lingua junta uma camada esbranquicada: € residuo, € o que o corpo empurrou para fora. Se vocé bebe

dgua por cima dela, engole tudo de volta.

Por isso, ao acordar, a primeira coisa € raspar a lingua. Use um raspador de cobre, da raiz para a ponta, algumas vezes,
até limpar. De cobre, e ndo de pldstico, porque o cobre tem acdo antimicrobiana natural. Raspou, lavou o raspador,

pronto. Deixe ele a vista na pia para nao esquecer.

Depois vem o sal, na lingua, com um gole de dgua por cima. E entdo a dgua: no minimo seiscentos mililitros de dgua

viva, fresca do filtro, em jejum. Se quiser, pode acompanhar de um chd sem acucar, feito de erva de verdade.

Essa abertura reidrata o corpo depois da noite inteira sem beber, acorda o intestino e prepara o terreno para o dia
inteiro. Raspar a lingua, comer o sal e beber a dgua viva. E assim que o dia comeca, todo dia, e leva menos de trés minu-

tos.
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O CAFE NAO ABRE O SEU DIA

Tomado ao acordar, ele sequestra justamente o momento em que vocé precisa acordar sem depender de nada

externo. A prova € o fim de semana: no dia em que vocé nio toma, o dia € ruim. Isso nao € hormdnio, € falta da

droga. O painel inteiro do café cabe em trés nuncas e um sim:

- Nunca ao acordar: o café liga a adrenalina, e o seu acordar tem que ser seu, ndo da droga.

Nunca antes do treino: o café reduz a geracao de ATP pela mitocondria, e treino existe para gerar energia.

Adrenalina ndés nao queremos: queremos ATP.

Nunca antes da carne: café tira a fome de carne. Se vocé toma café antes da carne, vocé ndo quer mais

comer carne, e perde a refeicio que importava.

E o sim: depois da carne, entre dez e quatorze horas. Primeiro vocé come o que precisa, depois desfruta. E

o Super Café, que espera por vocé na cozinha, € a forma mais gostosa de desfrutar.

Como saber que esta funcionando

A balanca é o pior termdmetro que existe, e é o unico que quase todo mundo usa. Ela mede peso, nio mede terreno, e

nas primeiras semanas ela mente das duas formas: as vezes desce por dgua, as vezes trava enquanto vocé troca gordura

por musculo. O que vocé deve observar € outra coisa, e ela aparece antes.

O QUE OBSERVAR

Vocé passou da hora da refeicio e nio

percebeu

A energia parou de despencar a tarde

A cabeca clareou, a memdria melhorou

A roupa estd mais folgada e o peso nio

mudou

A barriga desinchou e o intestino
regularizou
O sono ficou mais profundo

A pele, o cabelo e a unha mudaram

A vontade de doce sumiu sem esfor¢o

SABEDORIA METABOLICA

O QUE SIGNIFICA

E o primeiro sinal, e costuma ser o mais precoce de todos. O corpo achou a poupanca e
parou de te cobrar de duas em duas horas.

Acabou a montanha-russa da glicose. Esse € o sinal de que a flexibilidade metabdlica
voltou.

O cérebro € feito de gordura e adora corpo cetonico. Costuma vir junto com a
estabilidade da energia.

Vocé estd trocando gordura por musculo. E o melhor cendrio possivel, e € exatamente o
que a balanca nao sabe ler.

Saiu o que inflamava. Costuma ser a primeira coisa que a familia comenta.

O cortisol se reorganizou. Sono bom é hormonio bom, e é onde a reconstrugio
acontece de verdade.

Sinal tardio e muito confidvel. Eles sao os ultimos da fila e s6 melhoram quando sobra

matéria-prima.

O sinal mais bonito. Vocé ndo venceu a vontade na forca de vontade: vocé tirou a causa

dela.

MODULO 4 - A TRANSICAO 46



UMA ORDEM QUE QUASE TODO MUNDO INVERTE

O exame vem depois do sintoma, ndo antes. Nao pega sangue todo més para provar o que 0 seu corpo jd estd te
contando de graca, todo dia, em como vocé acorda, come, dorme e trabalha. Sintoma é dado clinico, e é o dado

que chega primeiro.

O escorregio niio é o fim

Vai acontecer. Um aniversdrio, uma viagem, um dia ruim. O erro nio € escorregar: o erro é transformar um escorregao
em uma semana. Quem trata isso como fracasso moral abandona o processo inteiro por causa de uma noite, e € ai que

se perde o que jd foi construido.

O caminho de volta é curto e é sempre o mesmo. No dia seguinte: sal, d4gua viva, caldo, primeira refei¢do de carne com
gordura, e a janela alimentar de volta ao lugar. Sem punicao, sem compensar pulando comida, sem treino de castigo.

Em vinte e quatro horas vocé estd de volta no trilho, e o corpo esquece.

Um dia fora niio desfaz um més dentro. O que desfaz é desistir por causa
dele.

Em casa x forade casa

Antes de fechar este mddulo, a regra de bolso para viver no mundo real, porque vocé vai jantar fora, viajar e almocar na

casa dos outros. Dentro da sua casa o jogo € inteiro. Fora dela, o jogo € escolher o melhor que a mesa oferece.

EM CASA FORA DE CASA
Zero gliten. - Escolha o que nao tem gliten.
Zero leite: dentro de casa ndo tem por qué. - Laticinio, se nao der para fugir: o molho que veio com

N creme de leite, a manteiga do restaurante. Paciéncia,
Tudo com ghee, sem excecao. .
vai comer.

Quer bolo, pizza, massa? Faz em casa, come em casa. , .
Gliten, nunca, em lugar nenhum: nio tem dose segura.

O porqué da paciéncia com um e da linha dura com o outro: contra o leite o seu corpo ainda se defende. O gliten acaba

com a defesa. Por isso o laticinio fora de casa se tolera, e o gliten ndo se negocia em lugar nenhum.
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MODULO

A Cozinha

Aqui a teoria vira comida. As receitas que sustentam tudo, o

fogo certo para cada gordura, e o que trazer da feira.



MODULO 5 - A COZINHA

Comida de verdade tem poucos ingredientes e quase nenhum rétulo: carne, ovo, sal e gordura boa. O resto

€ tempero e jeito.
Comece por duas receitas que sdo a base de tudo, e por isso sdo obrigatdrias: a sua manteiga ghee caseira e o seu caldo

de ossos. Facga as duas na primeira semana. Da ghee nascem as variacdes da casa, a dourada, a temperada e o Super

Café, e com as duas na geladeira todo o resto da sua cozinha fica ficil, gostoso e barato.

O fogo e a gordura certa

Escolher a gordura certa é metade da cozinha, e o critério ndo € sabor: é temperatura. Gordura fora do fogo dela oxida,
e gordura oxidada € o oposto do que vocé veio buscar aqui. Este quadro resolve a duvida de uma vez.

O FOGO E A GORDURA

® Gh
Fogo alto Ghee
selar, fritar, brasa ® Sebo bovino
® Tutano
Fogo médio ® Ghee
refogar, dourar ® Gordura da prépria carne
Fogo baixo ® Ghee
cozinhar devagar ® Gordura do caldo
Sem fogo ® Azeite extra virgem

S0 cru, no prato pronto

° & . . .
NICE Oleo de soja, canola, girassol, milho

® Margarina e creme vegetal

né@o é gordura de tratamento

® Oleo de coco, na panela

A gordura certa para o fogo certo. Errar isso € transformar comida boa em comida oxidada.

Trés observacdes que valem repetir. A manteiga nio aparece no quadro porque na cozinha da casa ela nio € gordura de
panela: é matéria-prima. Ela entra como o comeco da ghee, e € a ghee que vai ao fogo. O azeite extra virgem € excelente
e é comida de verdade, mas o lugar dele € cru, no prato jd pronto, nunca na frigideira. E o 6leo de coco, apesar da fama,

continua sendo gordura de planta: nao € ele que sustenta a sua cozinha. Quem sustenta € a gordura animal.

E uma distincdo que evita confusdo: o que sai € o dleo de coco na panela. O leite e o creme de coco sdo outra coisa.
Entram em quantidade pequena, dentro de uma receita, no lugar do laticinio. Continuam sendo recurso pontual, nunca

base.
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RECEITA DA CASA - N° 01

Manteiga ghee, o ouro da casa

Cerca de 800 ml de ghee a partir de 1 quilo de manteiga

FOGO TEMPO DURA DIFICULDADE

Baixo 25 a 40 min Meses, na geladeira Facil

E manteiga clarificada, a primeira coisa que vocé aprende a fazer: o fogo torra e separa, saem o leite, a lactose e a
caseina, e sobra a gordura pura e dourada, que aguenta fogo alto sem oxidar. Pode usar a vontade, para tudo.
INGREDIENTES

Manteiga extra sem sal: 1 kg. A extra € a mais gorda das manteigas e a que rende a ghee certa. Nao economize aqui.

Uma panela de fundo grosso, de inox ou ferro. Nunca antiaderente.

Um coador de inox, um coador de café de pano, ou um pano limpo.

Um ou dois vidros bem secos, com tampa, para guardar.

PASSO A PASSO

@ Derreta em fogo baixo

Corte a manteiga em cubos e leve a panela em fogo baixo, sem mexer. O borbulhar é a d4gua e o leite se separando

da gordura. Pressa € o unico jeito de estragar essa receita.

@ Espere a primeira espuma

Nos primeiros minutos sobe uma espuma branca e grossa. Nao tire ainda: ela vai afinar sozinha conforme a dgua

evapora.

@ Ouca a panela

Enquanto tem dgua, a panela chia. Quando o chiado vira um crepitar fino, a 4gua acabou e comecou a reta final.

Ouvir é mais confidvel que olhar o reldgio.

@ Olhe o fundo, nao a superficie

Os sdlidos do leite descem e douram no fundo. Caramelo claro embaixo e liquido dourado e transparente em

cima: estd pronta. Passou disso, queima e amarga.

@ Desligue e descanse

Tire do fogo e deixe cinco minutos parada. Os sélidos assentam melhor e o coar fica muito mais limpo.

@ Coe e guarde

Coe direto no vidro, ainda quente e liquida. Tampe s6 depois de esfriar por completo, sendo a condensacao volta
para dentro e tira a durabilidade. E o fundo da panela nio se joga fora: aquele caramelo dourado € delicioso, raspe

sobre uma carne ou um ovo no mesmo dia.

DICAS DO CHEF

Como saber que deu certo: fria, ela fica firme, amarelo-ouro e com um perfume adocicado, quase de caramelo.

Clara demais e sem perfume, faltou tempo. Escura e amarga, passou.

Por que quem néo tolera leite tolera a ghee: o fogo separa e o coador tira. Saem a dgua, a lactose e a caseina, e

sobra a gordura pura.

- Conservacao e economia: geladeira, sempre. A embalagem da pronta até diz que aguenta fora, e no nosso calor
quem garante € a geladeira: vidro fechado, colher sempre seca, e ela dura meses. E sai por metade do preco da

pronta, melhor que ela. Se achar manteiga de leite de capim, use: o sabor é outro patamar.
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O ROTULO DA MANTEIGA DE PARTIDA
- Extra: € a categoria mais gorda das manteigas, e a Unica que rende a ghee certa.
- Sem sal: o sal da manteiga € cloreto de sddio, e ele no evapora com a dgua: fica na panela e concentra.

O ingrediente: creme de leite, e mais nada. Se o rétulo lista mais coisa, ndo € a manteiga desta receita.

A variante dourada

A ghee dourada é a mesma receita levada até o fim: vocé parte da manteiga e, em vez de desligar no caramelo claro,
deixa dourar antes de coar, prestando aten¢ao o tempo inteiro para nao queimar. Os sdlidos tostam dentro e perfumam
a gordura inteira. SO respeite o posto dela: como o ponto ja vem adiantado, ela queima fdcil, e por isso nao € gordura de

panela. E gordura de massa e de colher, para as receitas e para comer pura, que é onde ela brilha.
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RECEITA DA CASA - N° 01B

Ghee temperada, a maionese da casa

Cerca de 2 xicaras, testada e aprovada na cozinha da casa

FOGO TEMPO GUARDA DIFICULDADE

Baixo 25 a 35 min Vidro, na geladeira Facil

E a maionese da casa: a ghee que virou molho, cem por cento ghee.

INGREDIENTES
Ghee: 1 xicara, e mais um fundo de panela para a cebola.
Cebola: 2 médias, cortadas em meia-lua.
Alho: 3 a 4 dentes, amassados.

Sal, ervas e especiarias: a vontade, do seu jeito.

PASSO A PASSO

@ Caramelize a cebola na ghee
As duas cebolas em meia-lua, num fundo de ghee, fogo baixo, vinte a trinta minutos, até macias, doces e

douradas. Pressa aqui rouba o sabor.

@ O alho entra no fim

Nos minutos finais, os dentes amassados: s6 perfumar, sem queimar.

@ Bata com a ghee

Junte mais uma xicara de ghee e processe até a textura arear e a cor clarear: esse € o ponto.

@ Vidro na geladeira

Use direto de 14: na carne, no puré e onde vocé quiser.

DICAS DO CHEF

Categoria propria: sal, ervas e especiarias a vontade, e cada combinacao vira uma versao nova. A da casa € esta; a

sua, vocé inventa.

O puré meio a meio: metade puré (batata, abébora ou um tubérculo cozido em dgua, preferindo os tubérculos),
metade ghee temperada. Amasse e sirva. Entra como todo carboidrato da casa: depois da carne, e quanto menos,

melhor.

- A regra da casa: use com criatividade e sem moderacao.
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RECEITA DA CASA - N° 02

Caldo de ossos

Cerca de 3 litros de caldo concentrado

FOGO TEMPO RENDE DIFICULDADE

Pressio, baixo 4 a7 horas 10 a 12 porcdes Facil

Ele entrega coldgeno, glicina, prolina e minerais. Repara a parede do intestino, fortalece as articulacoes e melhora a

pele. E o melhor repositor de eletrdlito que existe na sua cozinha, e a entrada que prepara toda primeira refeigo.

INGREDIENTES
Mocot6: no méximo um terco dos ossos. E ele que d4 a gelatina.

Tutano em rodelas e ossos: o restante da conta, dois ter¢os ou mais. Sao eles que dio a gordura e o corpo. Juntos, os

0ssos ocupam mais ou menos metade da panela.

Pé de galinha caipira: um punhado, opcional, e é o que dd mais coldgeno.
. Agua filtrada o suficiente para cobrir.
- Sal integral: 1 colher de sopa cheia.

Vinagre de maca organico: 1 fio, cerca de 1 colher de sopa.

PASSO A PASSO

@ Lave e arrume os 0ssos

Lave em dgua corrente e acomode na panela de pressao, os maiores embaixo. Para um caldo mais escuro e de
sabor mais fundo, doure os ossos antes numa frigideira com ghee, ou no forno alto por vinte minutos. Vale muito

a pena.

@ Cubra com dgua gelada e vinagre

Cubra os ossos com dgua filtrada gelada, sem passar de dois tercos da panela, e ponha o fio de vinagre. O vinagre
€ 0 que puxa o mineral de dentro do 0sso, e vocé nio sente o sabor dele no fim.

@ Descanse alguns minutos, depois o sal

Antes de ligar o fogo, deixe os ossos descansarem alguns minutos nessa dgua gelada com vinagre. Esse tempo

parado € o que comega a soltar o mineral, e quase todo mundo pula. S6 entdo ponha o sal.

@ Pressio, e tempo

Tampe, leve ao fogo alto até pegar pressao e entio abaixe para o minimo que mantém a panela chiando de leve.
Quatro horas ja € um caldo 6timo. Seis a sete horas é um caldo maravilhoso: quanto mais tempo, mais coldgeno

sai do osso.

@ Coe ainda quente

Espere a pressao sair sozinha e coe numa peneira grande, de uma vez s, com os ossos inteiros dentro. Peneira

grande evita a bagunca de coar em partes.

@ Separe a gordura do coldgeno

Leve a geladeira. Em algumas horas a gordura sobe e endurece por cima, e o coldgeno firma embaixo, com cara de

gelatina. Guarde a gordura de cima num vidro: é gordura de cozinhar, e das melhores.

@ Corte e congele em porc¢des

Corte o coldgeno firme em blocos e congele em por¢oes do tamanho de uma xicara. Assim vocé tira uma por vez,

sem descongelar tudo.
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DICAS DO CHEF

Quando tomar: estd no mddulo 3, e vale repetir em uma linha. Quente, sozinho e com sal, antes da primeira

refeicdo, e de novo a noite se bater vontade de comer.

Caldo neutro de propdsito: na panela vao s6 o sal e o vinagre, sem cebola, sem alho, sem erva. O sabor entra na

hora de usar, ndo na hora de fazer, e € isso que deixa o mesmo caldo servir a semana inteira.

Use com criatividade: misture uma porcao no caldo de feijao quente, ou vire sopa, com legumes e a carne que tiver.

O caldo neutro aceita tudo.

Ponto certo: frio, ele tem que tremer como gelatina. Se ficou liquido, faltou osso com coldgeno, faltou tempo, ou

sobrou agua. Na préxima, mais mocoto e menos dgua.

Se vocé nio gosta: quase sempre € jeito de fazer, ndo € o caldo. Concentre mais, salgue melhor, doure os ossos
antes. E hd outras formas de tomar: como base para cozinhar a carne, para encorpar qualquer receita, como molho

reduzido, ou batido com cacau cem por cento e leite de coco, virando um chocolate quente.

A carne que sobrou no osso nio se joga fora. Desfie, tempere e volte a frigideira com um pouco da prépria gordura
do caldo.

Conservacio: 5 dias na geladeira, 3 meses congelado.
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RECEITA DA CASA - N° 03

O Super Café

1 caneca grande € cremosa

BASE TEMPO HORA DIFICULDADE

Café recém-passado 5 min Das 10h as 14h Facil

A forma mais gostosa de desfrutar do café, dentro da regra dele: sempre dentro da janela, depois da carne, entre dez e

quatorze horas. O Super Café é comida, nio € jejum.

INGREDIENTES
Café bem quente, de qualidade: 1 caneca.
Gemas de ovo caipira: 1a 5, a gosto.

Ghee: a vontade.
Canela de boa qualidade: uma pitada generosa.

Um mixer de mao. O baratinho resolve.

PASSO A PASSO

@ Faca o café bem quente
O calor néo € detalhe: € ele que sela a gema e derrete a ghee. Café morno nio faz Super Café. Ele s6 funciona

quente.

@ Junte as gemas, a ghee e a canela

De uma a cinco gemas, a gosto, a ghee com generosidade e a canela por cima, tudo direto na caneca.

@ Bata no mixer

Segundos de mixer e ele cresce, espuma e encorpa, com cara e corpo de cappuccino. Beba quente.

DICAS DO CHEF

A regulagem da casa: quanto mais ghee, mais leitoso. Quanto mais gema, mais cremoso. V4 calibrando até achar a

sua caneca.

A exigéncia da gema: ovo caipira fresco, de procedéncia que vocé conhece, melhor ainda se for de capoeira. O café

quente sela a gema, e a gema caipira tem nutriente de verdade: a do ovo comum € pobre, e ndo paga a receita.

O kit da copa do trabalho: um mixer baratinho na gaveta, ovos caipiras e a ghee no vidro. O Super Café sai em

qualquer copa.

Gordura como comida

Fica registrado o costume que atravessa todas essas receitas: a ghee nao € s6 gordura de cozinhar, € comida. Pura, na
colher, ou derretida por cima do prato pronto, temperada ou nio. Pelo sabor, para fechar a conta da gordura do dia, ou

simplesmente quando bate vontade. Vale para todo mundo.

A receita-bonus da casa

Antes dela, a doutrina, para ninguém se confundir: bolo € glicose. E carboidrato, da mesma familia do pio e do agticar,
e ser sem gliten e com ghee n3o muda a familia. Ele entra pela ordem e pela escolha: no fim da refeicao, dentro da

janela, no dia em que vocé decidiu que era dia de bolo. E por isso que ele é bonus, e nao base.

SABEDORIA METABOLICA MODULO 5 - A COZINHA 55



RECEITA DA CASA - N° 04

Bolo fofinho sem ghiten

A base neutra da casa - 10 a 12 fatias - forma de bolo inglés de 12 x 25 x 5 cm

FORNO TEMPO DE FORNO PREPARO DIFICULDADE

180 °C 40 a 50 min 30 a 40 min Facil

A receita oficial da cozinha da casa, com a ghee cremeando no lugar da manteiga. Bem feito, no fim da refei¢io, e com

data marcada.

INGREDIENTES
Ghee em temperatura ambiente: 1/2 xicara (120 ml - 113 g). Ela cremeia igualzinho 2 manteiga.
Leite vegetal da sua preferéncia: 1/2 xicara (120 ml).

Suco de limio ou vinagre de maca: 1 colher de sopa (15 ml).

2 ovos caipiras (aproximadamente 100 g sem casca).

Extrato natural de baunilha: 1 colher de cha (5 ml).

Mix de farinha sem glhiten pronto, com selo: 1 xicara mais 1 colher de sopa (255 ml - 150 g).
Fermento quimico em pé: 1/2 colher de chd (2,5 ml - 2 g).

Bicarbonato de sédio: 1/4 de colher de chd (1,25 ml - 1 g).

Sal integral: 1 pitada.

ESCOLHA UM DOS ADOGANTES NATURAIS
Acucar cristal organico: 3/4 de xicara (180 ml - 150 g), mais 1 colher de chd para polvilhar.
Mel puro: 1/2 xicara (120 ml - 170 g), reduzindo o leite vegetal para 6 colheres de sopa (90 ml).

Tamaras sem caroco: 9 unidades (cerca de 150 g), de molho em dgua quente por 10 minutos e batidas em pasta lisa.

PASSO A PASSO

@ Prepare o leite vegetal
Misture o leite vegetal com o suco de limao ou o vinagre e deixe descansar dez minutos. Ele talha de leve e

engrossa, e € isso que vocé quer: essa acidez reage com o bicarbonato, dd crescimento e deixa o miolo macio.

@ Forno e forma
Pré-aqueca o forno a 180 °C por quinze minutos. Se for usar mel, 170 °C, porque o mel doura mais rdpido. Unte a

forma com ghee, polvilhe um pouco do mix e forre com papel manteiga, deixando sobrar nas laterais.

@ Cremeie a ghee com o adocante
Amasse a ghee em temperatura ambiente com a espdtula até ficar cremosa e junte o acticar, o mel ou a pasta de
tamaras, até formar um creme claro e homogéneo. E dessa cremagem que vem a leveza do bolo, e a ghee cremeia

igualzinho.

@ Ovos, leite e baunilha

Acrescente os ovos e bata com energia até a mistura clarear. Depois incorpore o leite vegetal reservado e a

baunilha, misturando delicadamente.
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@ Secos peneirados

Misture o mix com o fermento, o bicarbonato e o sal, peneire tudo sobre o creme e misture de baixo para cima, s6

até a farinha desaparecer. Mexer demais deixa o bolo pesado.

@ Deixe a massa descansar

Dez minutos parada antes de ir para a forma. E o tempo de o mix hidratar, e é o que garante o miolo sedoso em

vez de arenoso.

@ Asse

Transfira para a forma, alise e polvilhe a colher de chd de aglcar, se estiver usando. Asse por quarenta a cinquenta

minutos, até dourar e o palito sair limpo, sem abrir o forno nos primeiros vinte e cinco minutos.

Descanse e finalize

Dez minutos na forma antes de desenformar. Se quiser a calda, regue o bolo ainda morno e deixe escorrer pelas

laterais.

DICAS DO CHEF
Esta € a base neutra da casa: ela vira o bolo que vocé quiser, e € por isso que estd aqui.

Frutas frescas ou congeladas: até 1 e 1/2 xicara (360 ml - 170 g) de manga em cubos, banana em rodelas, maca picada
ou frutas vermelhas. Polvilhe 1 colher de sopa do mix sobre as frutas antes de misturar: € isso que impede que elas

afundem. As congeladas vao direto, sem descongelar. E banana com canela € o bolo de banana da casa.

Raspas de citricos: as raspas de 1 limao, 1 laranja ou 1 tangerina entram no passo do leite vegetal e perfumam o

bolo inteiro.

- Qual leite vegetal: o de coco deixa o miolo mais cremoso, por terem mais gordura. O de arroz e o de aveia sio os
mais neutros. E ndo pule o descanso com o limao: sem essa acidez o bicarbonato nio trabalha direito e o bolo

cresce menos.

A calda de limao, opcional: 12 xicara (100 g) de agtcar organico batido no processador até virar pd, ou 14 de xicara

(85 g) de mel puro, misturado com 2 colheres de sopa (30 ml) de suco de limao até ficar liso.

Conservacio: 3 dias em pote fechado fora da geladeira, ou 5 dias na geladeira. Com frutas frescas na massa, prefira

sempre a geladeira.

O mix de farinha da casa e o caderno completo de doces e massas moram no livro de receitas da cozinha, que vem ai. E

o pao de queijo da casa chega com ele.

A sua cozinha: com o que preparar

Comida de verdade também pede utensilio de verdade. Nao adianta acertar o alimento e cozinhar num material que

solta veneno no calor.

As panelas

Fuja da panela antiaderente, a de teflon. O teflon é um plastico, o PTFE, e no calor do fogao ele comeca a se degradar e
a soltar fumaca e particula téxica na comida e no ar. Passou dos duzentos e sessenta graus, e o fogao passa facil, ele
libera os tais PFAS, da familia dos quimicos eternos, que o corpo ndo consegue eliminar e vao se acumulando no seu

terreno. A de aluminio também sai. As que duram a vida toda:

- Ferro fundido: a melhor para selar carne, e de quebra solta um pouco de ferro para o alimento. Curada com

gordura, dura geragoes.

Aco inox de boa qualidade: versitil, para o dia a dia e para o caldo.
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Panela de barro ou de ceramica atéxica: 6tima para o cozido lento. Confira se o fabricante garante livre de chumbo,

cddmio e antiaderente quimico. Se nao informa, ndo compre.

Vidro: para o forno e para guardar.

A dguae o filtro

Aqui mora um erro comum. A pessoa compra um filtro, encaixa e acha que resolveu para sempre. O refil que vem de
fabrica costuma ser o mais bdsico que existe, segura pouca coisa, e quase ninguém troca na hora certa. Filtro com refil

velho € pior que a torneira: ele devolve na sua dgua tudo o que jd tinha juntado.

A marca importa menos que entender o que o seu filtro tira e manter o refil em dia. Os tipos principais: o de vela ou de
barro, simples e barato, que segura sujeira e parte do cloro; o de carvao ativado, que tira cloro, cheiro e boa parte dos
residuos quimicos; e a osmose reversa, o mais completo, que tira até metal pesado e microplastico. Seja qual for, troque

o refil pelo melhor que couber no bolso, e anote a data da préxima troca. Filtro s6 € filtro com o refil em dia.

O raspador de cobre

Aquele da rotina da manha. Qualquer raspador de cobre serve, nio precisa de marca. O cobre € a escolha porque tem

aco antimicrobiana natural. Deixe o seu a vista na pia, porque o que se vé é o que se faz.

A feira modelo

Sem quantidades fixas: vocé ajusta pelo nimero de pessoas e pelo bolso. O que importa € a lista ndo mudar.

NO ACOUGUE
- Cortes gordos: fraldinha, cupim, costela, picanha, contrafilé e maminha.
Cortes de panela: rabada, ossobuco, musculo, costela e peito bovino.
Visceras: figado, coraco, rim, moela, lingua e coracao de frango.
Ossos: tutano em rodelas e mocotd.
Aves: coxa e sobrecoxa, com pele.
Peixes: salmio, sardinha e cavala.

Embutidos artesanais: bacon e presunto de Parma, sem agucar e sem nitrito.

Os essenciais da despensa

Ovos caipiras. Manteiga extra sem sal, para fazer a ghee. Azeite extra virgem, sé para o cru. Sardinha e atum em lata,
em dgua ou azeite. Sal integral de verdade, o Real Salt para o tratamento e o de Mossord para o dia a dia. Vinagre de

mag¢a organico. Queijos curados. Cacau cem por cento. Café de qualidade. Chds puros e naturais.

Os carboidratos, sempre de raiz e sempre como complemento: macaxeira, batata-doce, inhame e card. Arroz, sé o

branco e pouco, se for usar.

PARA EMERGENCIA, TENHA SEMPRE A MAO

Torresmo, carne seca ou charque, ovos cozidos, queijo curado e sardinha em lata. E o que te segura para vocé

nunca cair na besteira por falta de opcao.
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Economia

Comer assim € mais barato do que parece, e quase sempre mais barato do que vocé gastava antes, contando a besteira,

o lanche da rua e a farmdcia. A regra é simples: o barato do acougue costuma ser o mais nobre da vitrine.

O BARATO QUE E NOBRE O QUE FAZER COM ELE

Ossobuco e misculo Pressdo por uma hora com sal e alho. O osso solta tutano e o caldo jd vem junto.

Rabada Cozido lento, com a gordura toda. Um dos pratos mais nutritivos que existem, e um dos mais
baratos.

Peito bovino Forno baixo por horas, embrulhado. Desfia sozinho e rende a semana.

Costela Assada devagar ou na pressdo. Gordura, 0sso e carne no mesmo corte.

Figado e coracao Os alimentos mais nutritivos do acougue, e quase sempre os mais baratos da vitrine.

Ossos e mocotd Muitas vezes de graca. Viram o seu caldo, que vale mais que suplemento.

Ovos caipiras A proteina completa mais barata que existe. Nunca deixe faltar.

Some a isso a ghee caseira, que sai pela metade do preco da pronta, e o caldo, que nasce do que ia para o lixo. A cozinha

comeca a jogar a seu favor.
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MODULO 5 - QUANDO A RECEITA VEM DE FORA

Quando a receita vem de fora

Vocé vai encontrar receita em todo lugar: da sua mée, da internet, do grupo da familia. Nao precisa de

tabela de conversao nem de ingrediente que ninguém acha. Precisa de trés trocas.

Adaptar receita virou uma industria complicada, cheia de farinha exdtica, goma com nome estranho e medida converti-
da em grama. Nao € assim que funciona na prdtica. Quase toda receita que aparece na sua frente se resolve com trés

trocas simples, e o que sobra é ponto de massa, que se aprende fazendo, ndo lendo.

As trés trocas

Farinha de trigo sai, farinha sem gliten entra. Na mesma medida. Use um mix pronto de mercado, que ja vem

equilibrado. Nio invente mistura em casa.

a Oleo vegetal, margarina e 6leo de coco saem, manteiga clarificada entra. A ghee, na mesma medida, tanto no
salgado quanto no doce. Ela cremeia como a manteiga e ndo pede ajuste nenhum de técnica.

e Leite e derivados saem. Onde a receita pedir leite, use um leite vegetal simples. Onde pedir creme, use creme de

coco. Onde pedir manteiga, ghee.

| Trés trocas resolvem quase tudo. O resto é ponto de massa.

E isso. Nio existe quarta troca obrigatdria. Se a receita tiver caldo em cubo, troque pelo seu caldo de ossos. Se tiver
maionese de pote, faca a sua com gema e azeite. E se ela tiver uma lista de dez ingredientes que vocé nao reconhece, o

melhor a fazer ndo é adaptar: é escolher outra receita.

E o acucar

Se tudo vira acucar dentro do corpo, e vira mesmo, entdo o acucar nao € droga: é combustivel. Ele custa, se raciona,

vem no fim da refeicio e nunca sozinho. Isso néo € liberacéo, é administragao.

Actucar se gerencia: fonte, ordem e quantidade. Droga se tira, sem meio-
termo.

Na receita, use o menos que der, e que seja acticar organico. E fica o aviso: mascavo e demerara nio sdo metabolica-
mente melhores que o cristal, porque os trés sao a mesma coisa para o seu corpo. A palavra que carrega o peso ¢

organico, e ela nao é sobre metabolismo: € sobre cana sem veneno e sem os residuos do refino.

E agora a parte que quase ninguém quer ouvir. O adogante artificial ndo dd pico de glicose, e € isso que engana. Ele
aciona a insulina do mesmo jeito e ainda mexe em quem mora dentro do seu intestino. E tem uma diferenca cruel em
relacdo ao acticar: o mal-estar do acticar vocé paga com sal, com jejum e com a ordem certa no dia seguinte. A conta do

adocante o sal ndo paga.

Se for para usar um adocante, o unico que fica de pé € a estévia, e mesmo ela com uma condi¢do que quase ninguém
cumpre: tem que ser a estévia pura em pd, sem maltodextrina e sem eritritol na composicio. Leia o rétulo, porque

quase toda estévia de supermercado € eritritol com um pouquinho de estévia dentro.

SABEDORIA METABOLICA MODULO 5 - QUANDO A RECEITA VEM DE FORA 60



NUNCA, EM NENHUMA RECEITA

Xilitol, eritritol, sucralose, aspartame, sacarina, ciclamato e qualquer combinacio deles. Fora do cerco, sem
exce¢do, mesmo que a etiqueta diga natural, mesmo que diga zero caloria, mesmo que venha da folha da

estévia depois de passar por sete etapas de laboratdrio.

O que muda no jeito de fazer

Trocar o ingrediente muda o comportamento da massa. Trés observacdes resolvem quase tudo.

Massa sem gliten precisa de um tempo parada antes do forno. Ela hidrata devagar, e essa espera € o que tira a

textura arenosa.

Cada marca de farinha bebe uma quantidade diferente de liquido. Va pelo ponto que a receita descreve, niao pelo

numero que ela d4.

Gordura derretida entra morna, nunca fervendo, seno ela cozinha o ovo antes da hora e a massa perde leveza.

Ler o rétulo: os nomes disfarcados
O rétulo raramente escreve gliten, caseina ou dleo vegetal com todas as letras. Ele escreve outra coisa, e € assim que
essas trés entram na sua casa.

Gluten: trigo, triticum, semolina, sémola, farinha enriquecida, malte, extrato de malte, cevada, centeio, aveia sem

selo. Atalho: toda embalagem traz, por lei e em destaque, contém gliten ou nao contém gliten.

Leite: caseina, caseinato, soro de leite, whey, sélidos ldcteos, leite em pd, creme de leite em pd, queijo em pd.

Atencdo: o whey vem do mesmo leite, e o concentrado costuma trazer caseina junto.

Oleo vegetal: gordura vegetal, gordura hidrogenada, 6leo de palma, canola, soja, milho, girassol, algodao,

margarina, creme vegetal.

Acucar: xarope de milho, xarope de glicose, dextrose, maltodextrina, maltose, frutose, acucar invertido, suco de

cana evaporado.

A REGRA DE BOLSO DO SUPERMERCADO

Quanto mais longa a lista de ingredientes, menos comida ela descreve. Produto de verdade tem lista curta, com
nomes que a sua avo reconheceria. E cuidado com a maior armadilha do mercado: light, diet, zero, fit. Quase

sempre o que tiraram de um lado devolveram do outro, em amido, adocante e dleo vegetal.

Quando nio vale a pena adaptar

Existe um grupo pequeno de receitas em que o gliten nao € ingrediente, € arquitetura: pao francés, croissant, massa
folhada, macarrao italiano. A versdo sem gliten nao é adaptacio, é outra comida com o mesmo nome. Pode ficar boa,

mas nao vai ficar igual.

Se ao tirar o ghitten a receita perde a identidade, néiio adapte: substitua o
momento.

E uma ultima palavra, para ficar claro. Isto aqui é ferramenta, ndo € o centro. Ninguém me procura para aprender a
comer doce. O que sustenta o seu resultado continua sendo o que estd nos mddulos anteriores: a carne, a gordura, a

ordem do prato e a janela. O doce, quando entrar, entra assim: bem feito, no fim da refei¢do, e com data marcada.
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MODULO

A Casa Limpa

O terreno nao € s6 comida: € o que a casa respira, esquenta e

veste. Um passo por vez, sem medo, no ritmo da sua casa.



MODULO 7 - A CASA LIMPA

Vocé arrumou o prato. Agora olha a casa em volta dele: a dgua, a panela, o banheiro, a roupa. E 0 mesmo

terreno, s6 que fora da mesa.

A ldgica € a que vocé ja conhece. O corpo conversa com tudo o que encosta nele, e a casa encosta o dia inteiro: a dgua
que vocé bebe, a panela que esquenta a comida, o que vocé passa na pele de manh3, o tecido que passa horas colado no
corpo. Nada aqui é motivo pra panico, e este médulo nio é uma lista de medo. E o contrdrio: é a parte do tratamento

que se resolve com uma troca de cada vez, e cada troca, uma vez feita, fica pronta pra sempre.

Comece pelos dois grandes. O resto vem depois, no seu ritmo.

Os dois primeiros: o filtro e a panela

O filtro de agua

A melhor dgua da casa € a que sai do filtro na hora e € bebida na hora: dgua viva, leve, que entra na célula. Agua parada
na garrafa pldstica € outra coisa: quanto mais tempo fica ali, mais pldstico carrega junto. Pldstico ndo guarda dgua, ele

assina a dgua.

A troca custa pouco e rende todo dia: um bom filtro na cozinha, copo de vidro, jarra de barro ou garrafa de inox, e o
hébito de encher o copo na hora de beber, nao a garrafa da tarde.

A panela

A panela da casa € de aco inox ou de ferro. As duas aguentam o fogo a vida inteira, e a de ferro ainda vira heranca. A
antiaderente riscada, aquela que jd solta o fundo escuro na comida, nio volta ao fogo nunca: o risco é o revestimento
saindo do lugar dele e indo parar no seu ovo. Se a sua ainda estd lisa, use enquanto planeja a troca. Quando trocar,

troca de categoria.

Depois, uma troca por vez

O plastico e o calor

A regra do pldstico é uma s6: pldstico nunca esquenta com comida. A marmita com tampa no micro-ondas, a garrafi-
nha que ferveu no porta-malas, o garrafao parado semanas no canto quente da cozinha: calor e tempo de contato sao o

que faz o pldstico passar pra comida. Esquentou, € vidro, ceramica ou inox.
E trés nimeros pra vocé guardar:
a 93 por cento das garrafas de dgua testadas tinham micropldstico dentro.

e 77 por cento das pessoas testadas tinham pldstico circulando no sangue.

e Quem bebe s6 de garrafa pldstica engole cerca de 90 mil particulas por ano. Quem bebe do filtro cai pra perto de

4 mil: vinte vezes menos, com a mesma sede.

Nao precisa decorar os numeros. A troca do filtro e do vidro resolve os trés de uma vez.

O banheiro de todo dia

O que vocé passa na pele todo dia também conversa com o terreno, porque a pele nao € embalagem, € porta. Os trés do
banheiro que valem o olhar: o desodorante com aluminio, o creme de rétulo comprido e o perfume aplicado direto no

pescoco, onde a pele € fina e 0 sangue passa raso.

SABEDORIA METABOLICA MODULO 7 - A CASA LIMPA 63



As trocas sao mansas: desodorante sem aluminio, creme de rétulo curto, e o perfume na roupa em vez da pele. E o

hidratante mais honesto da casa vocé jd tem: o 6leo de coco, que na panela ndo entra, mas na pele € étimo.

A roupa que gruda no corpo

O poliéster da roupa de treino é a mesma resina da garrafa PET, s6 que tecida e colada na pele, no ponto mais quente

do corpo, por horas. A troca € simples e barata: algodao em tudo que € corpo a corpo, a roupa intima na frente, depois o

pijama. Linho e 1a também sao tecido de gente. A peca sintética que vocé ama nio precisa ir pro lixo hoje: vai trocando

quando der, comecando pelo que passa o dia inteiro encostado.

O aluminio sai da cozinha

Panela de aluminio, chapa de aluminio e o papel aluminio do forno vao saindo todos: comida quente e aluminio néo se

misturam. A assadeira de inox, de ferro ou de vidro faz o mesmo trabalho, e faz melhor.

Nenhum é pecado isolado

Repara que nenhum item desta lista, sozinho, derruba alguém. Nio é o copo de hoje nem o desodorante de ontem. E a

soma: a dgua da garrafa, a marmita no micro-ondas, o creme, o perfume, a legging, a panela, tudo junto, todo dia, ano

apds ano.

| Cada um é pingo. Junto vira banho.

E a boa noticia mora na mesma conta: cada troca fecha uma torneira. Vocé nao precisa fechar todas hoje pra sair do

banho. O mapa inteiro cabe numa tabela:

ONDE
Agua

Panela

Comida quente
Banheiro
Roupa

Forno e chapa

FAZ PARTE DO JOGO

A TROCA DA CASA LIMPA

Filtro na cozinha. Copo de vidro, jarra de barro ou garrafa de inox, cheios na hora de beber.
Aco inox ou ferro. A antiaderente riscada nao volta ao fogo.

Nunca no pléstico: esquentou, é vidro, ceramica ou inox.

Desodorante sem aluminio, creme de rétulo curto, perfume na roupa. Oleo de coco na pele.
Algodao no que € corpo a corpo: a roupa intima primeiro, depois o pijama.

Sem aluminio: assadeira de inox, de ferro ou de vidro.

Isso tudo faz parte do jogo, e ninguém faz tudo ao mesmo tempo. Tudo € investimento de tempo: o filtro num

més, a panela no outro, a roupa quando a velha pedir aposentadoria. Vai trocando as coisas no processo, que o

corag¢io vai mandando a ordem. A casa limpa se constréi do mesmo jeito que o terreno: uma escolha de cada

VeZ.
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MODULO

Duvidas e Erros

As perguntas que todo paciente faz, os tropecos mais

comuns e 0S Mitos que precisam morrer.



MODULO 7 - DUVIDAS E ERROS

Perguntas que sempre voltam

Qual é a quantidade certa de carboidrato?

A pergunta certa é outra: quanto menos, melhor. Nio existe uma quantidade que o corpo precise, existe uma que o seu
dia comporta, e ela varia. O carboidrato atrapalha a energia e ocupa o espaco da carne, entao a bussola aponta sempre
pro menos. Quando entrar, € tubérculo, depois da carne, dentro da janela. E o dia em que ele ndo entrar, vocé nao

perdeu nada: ganhou espaco pra carne.

Posso comer fruta a vontade?

A vontade, nio: fruta é carboidrato, e o excesso de frutose vai direto para o figado e mexe na insulina. Mas a regra ¢é
mais simples e mais generosa do que parece: come a fruta que vocé gosta, inteira, depois da carne, e nunca em suco.
Fruta inteira é acicar com freio. O suco dela € agucar sem freio. Entre as nossas, as de menos frutose sdo boa
companhia: o agaf puro, sem xarope, 0 coco, o morango, o limao. E a manga? Quer manga, come manga, depois da re-
feicao: quem decide € o principio, ndo a lista. Acucar € agicar: banana e bolo de banana bem feito sio a mesma conta.

O que muda o resultado € a ordem, a companhia e o tamanho da janela.

E o feijao?
Tem alta carga de antinutrientes, que atrapalham a absorcao do proprio ferro que ele oferece. E o que ele entrega de

ferro, de vitamina A e de B12 nao chega perto do que uma porcdo pequena de figado entrega, porque no figado esses

nutrientes sio de origem animal e o corpo usa direto, sem precisar converter. Troque o feijao por tubérculos.

Gordura néo entope a artéria?

Nao. A aterosclerose é um processo de inflamag¢io, ndo um acimulo mecanico de gordura no cano. O que inflama a

artéria € o 6leo vegetal e o agucar. A gordura animal, no contexto certo, € anti-inflamatdria.

Meu colesterol subiu. E agora?

Primeiro, respira: colesterol € matéria-prima de hormoénio e de membrana, nio vilio. O LDL na foto do incéndio € o
bombeiro: ele aparece onde tem fogo, e culpar ele é prender o bombeiro com o incéndio ainda aceso. O par que denun-
cia o terreno € outro: triglicerideo alto andando junto de HDL baixo, e € esse par que conta como anda a sua insulina. A
leitura fina é com o seu médico, de exame inteiro na mesa: na consulta, o meu trabalho € esse, ler o nimero dentro da
sua histdria. E uma regra que nio se negocia: quem prescreveu remédio € quem reavalia. Nunca largue nada por conta

propria.

Vou ficar sem energia?

S6 nos primeiros dias, enquanto a virada acontece, e ndo € falta de acucar. Sal resolve o mal-estar. Depois, a sua energia

fica mais estdvel do que era, agora vinda dos corpos cetonicos.

A carne esta me pesando. E normal?

No comeco, € comum. Anos de comida mole deixam o estomago preguicoso: pouco dcido, poucas enzimas, e um intes-
tino que quase nao fabrica butirato, o combustivel das células dele. Ndo é que a carne seja demais pra vocé: € o seu
dcido que andou de folga. Dois ajustes ajudam muito: caldo de ossos quente antes da refeicao, que acorda a digestao, e
pouca dgua durante, pra nio diluir o dcido que vocé tem. E assim que o estdmago volta a ser estomago. E a modulacio
intestinal fina € trabalho de consulta: € onde eu pego este método e encaixo no seu caso, com a sua histdria e os seus

exames.
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E aquele problema que sempre volta?

A candidiase de repeticio, a infec¢do urindria de repeticdo, a afta, o fungo da unha. Sintoma que volta nio € azar nem
falta de higiene: é colheita. E a mancha que volta na parede, no mesmo lugar, do mesmo tamanho. A mancha nio é o

problema: ela € o aviso da umidade atrds do reboco.

O remédio da crise resolve a crise, e se usa. Ele s§ ndo decide a préxima. Quem decide € o terreno, e isso vale para
homem e para mulher: agticar de sobra e porta do intestino aberta alimentam a colheita. Muda a comida, fecha a porta,
e a parede seca. E se 0 mesmo problema jd voltou tantas vezes que vocé sabe o nome do remédio de cor, esse € o tipo de

caso que a consulta olha por inteiro, com a sua histdria e os seus exames na mesa.

Encurtar a janela nio faz perder miasculo?

Nao. O corpo prioriza queimar gordura e preserva o musculo. Perfodos curtos sem comer até aumentam o hormoénio do

crescimento. Perda de musculo € assunto de jejuns muito longos e sem reposicao, que nio € o que este guia propde.

Posso usar adocante?

Artificial, ndo. Se for usar algum, estévia pura em pé, e o porqué inteiro estd no médulo 5.

Leite pode?

Leite convencional € inflamatdrio, pela caseina. E vocé nao precisa trocar por outro leite nenhum: o corpo adulto nao

precisa de leite. A gordura boa vem da ghee, e os queijos curados entram como acompanhamento.

Integral é melhor que o branco?

Nao. Tem a mesma carga glicémica e ainda traz antinutrientes a mais na casca. O arroz branco € melhor que o integral.

Preciso contar calorias?

Nao. O foco € qualidade e densidade de nutrientes. A saciedade se regula sozinha quando vocé come proteina e gordu-
ra. A conta que importa nao € a da caloria, é a da insulina, e a Unica conta de relégio que sobrou é o tamanho da sua ja-

nela.

Alcool pode?

Alcool nao € neutro: ele pesa no figado, atrapalha o sono e paralisa a queima de gordura enquanto estd sendo metaboli-
zado. Nao vou fingir que € inofensivo. Mas também nao adianta proibir o que faz parte da vida social, entdo vamos

gerenciar, e a régua aqui é uma so.

A REGUA E A FRUTOSE, NAO A FREQUENCIA
O que cobra caro nio € quantas vezes vocé bebe. E o volume de frutose que entra junto.

Por isso o destilado puro cobra menos que a cerveja e o vinho: entrega o mesmo efeito social com muito

menos frutose.
Quanto menor o volume, melhor. A func¢io € o barato social, ndo encher o copo.

E repara no paradoxo: o suco de fruta cobra mais caro que a bebida. Ele é praticamente agucar liquido, sem

nada para segurar.

SABEDORIA METABOLICA MODULO 7 - DUVIDAS E ERROS 67



Comer de 3 em 3 horas acelera o metabolismo?

Mito. Beliscar o dia todo mantém a insulina cronicamente elevada, o oposto do que vocé quer, e estica a sua janela sem

vocé perceber. Janela curta com refei¢des completas vale muito mais que petisco constante.

E quando eu comer fora de casa?

Comer fora € o reino do 6leo vegetal: quase toda cozinha de rua frita e refoga nele. Escolha o que € mais dificil de
estragar: uma carne grelhada, um ovo, um corte gordo, um peixe. Foge da fritura, da massa e do molho de origem
duvidosa. Se der, peca para grelhar na manteiga. E nio se torture: faca a melhor escolha possivel e siga. Um prato
imperfeito de vez em quando nio derruba o terreno. O que derruba é o 6leo vegetal todo dia. E o que vocé ama de

massa, bolo e pizza tem casa certa: a sua. Virar adulto metabdlico € jogar fora da caixa, e a caixa € a sua cozinha.

O gliten, porém, ndo cede. Nem em viagem, nem em visita, nem para nao fazer feio: nio existe dose segura, e € justa-
mente fora de casa que a gente descobre onde falta blindagem. O leite é outra conversa: dentro de casa ele ndo entra,
porque em casa nao tem por qué. Fora de casa, se vier a manteiga ou o creme de leite no molho, paciéncia, vai comer:

contra o leite vocé ainda se defende. Contra o gliten, nio.

E a minha familia, que ndo quer mudar?

Vocé nao convence ninguém com argumento. Convence com comida. Faca o almogo de domingo do seu jeito: a carne
no ponto, na gordura certa, o tubérculo dourado na ghee, o caldo quente antes. Ninguém na mesa vai achar que aquilo

é dieta, porque niio é. E comida bem feita, e comida bem feita ganha a mesa sozinha.

E ndo transforme a sua casa num tribunal. Vocé muda o que entra na sua despensa e o que sai da sua panela, e deixa o
resto acontecer. Quando eles virem vocé dormindo melhor, com mais disposi¢do e com a roupa folgando, a pergunta

vem sozinha. Ai vocé responde, e ai eles escutam.

E os hormdnios, quando entram?

Terreno primeiro, sempre. Horménio em terreno baguncado € telhado sem casa: nao tem onde apoiar. Quando o terre-
no estd em ordem, a modulagio hormonal pode entrar, e af ela entra com médico que fale essa linguagem, em sintonia
com o seu estilo de vida, nunca no lugar dele. E esse o espirito da consulta: a gente constrdi prancha de surf, nao

muleta. O quando e 0 como sio ajuste fino do seu caso, com a sua histdria e os seus exames na mesa.

Quero acelerar o processo. Da?

D4 pra jogar em outro nivel. Existe modulacdo intestinal, existe modulacdo hormonal, existe estratégia metabdlica
desenhada exame por exame, histdria por histdria. Esse € exatamente o meu trabalho na consulta: pegar este método e
encaixar na sua vida, personalizado, com discernimento. Este guia € o jogo inteiro, de graca, feito pra vocé jogar

sozinho. A consulta é o modo pro player: o mesmo jogo, em outro nivel de precisio.

E a caneta emagrecedora?

Sem marca nenhuma, porque a resposta vale para todas. A caneta nio tira sé a fome. Ela age no lugar do cérebro que
decide o que vale a pena ir buscar, e esse lugar nao guarda s6 a vontade de comer: guarda a de levantar, a de cozinhar, a
de conversar, a de viver. Por isso tanta gente emagrece e apaga junto. Esse apagar tem nome: anedonia, a vida no mudo.
Vocé nio parou de gostar das coisas, parou de ir buscar. O barco sem motor nao afunda: ele desce o rio, e ninguém

repara num barco que desce.

A régua da casa € a que vocé ja conhece: quem usa, decide com o médico que prescreveu, e nunca larga no susto. E o

método serve junto de qualquer caminho, porque o que ele devolve € justamente o motor.
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Tomo remédio. Posso fazer o método?

O método € comida de verdade e hdbito: dormir, caminhar, pegar sol, comer o que o corpo reconhece. Mas quem usa
remédio de uso continuo faz isso com acompanhamento: leve este guia ao seu médico, mostre o que vocé vai mudar e
caminhem juntos, porque quando o corpo responde, a necessidade de ajuste pode aparecer, e ajuste de remédio €
assunto de quem prescreveu. Nunca pare nada por conta prépria. O encaixe entre o método e o seu tratamento € o tipo

de coisa que a consulta resolve com calma.

Estou perguntando demais?

Nao existe pergunta besta, e a pequena € a que mais rende. Quem estuda tende a achar que sé pode perguntar depois de
esgotar o assunto sozinho. E o contrario: quem estuda tem a diivida mais fina, e é a diivida fina que ajusta o caminho
com precisdo. Se vocé € meu paciente, manda na hora as que travam o seu dia e traz as outras na sua préxima consulta.
Se ainda nao €, anota do mesmo jeito: a resposta costuma estar num destes mddulos, e a duvida que sobrar €

exatamente o que uma consulta resolve.

Os erros que travam a transicio

Pouca gordura: cortar o carboidrato e a gordura ao mesmo tempo deixa vocé sem combustivel nenhum, com fome e

sem energia. A gordura tem que subir, ndo descer.

Esquecer o sal: a maior parte do mal-estar dos primeiros dias € isso, e a solu¢io € de minutos. E lembra: sal na

lingua, ndo dgua salgada.

- Trocar refei¢do por lanche: barrinha e produto low carb de pacote nio sdo refeicao. Refeicio é comida de verdade
no prato.

Salada crua: o vegetal cru carrega antinutrientes e pesa na digestao. Se for comer, cozido ou refogado na gordura
boa.

Deixar a janela esticar sem perceber: um café com leite as 7 da manha e uma beliscada as 21h transformaram o seu

dia numa janela de 14 horas.

Abrir a janela com carboidrato: o pico de glicose joga fora boa parte do beneficio. Abra sempre com proteina e

gordura.

- Desistir na primeira semana: a transi¢ao leva de 2 a 4 semanas, e o desconforto é parte da adaptacdo. O resultado

vem.
Comparar a sua prescricdo com a dos outros: cada plano € individual, confie no seu e tire as dividas comigo.

Ignorar o sono e o estresse: acertar tudo na comida e dormir mal, com estresse alto, dd resultado ruim.

Mitos que precisam morrer

- Ovo aumenta o colesterol: o impacto € minimo, € o ovo é dos alimentos mais completos que existem.
- Gordura saturada causa infarto: o problema € o dleo vegetal e o agucar, ndo a gordura de verdade.
Ficar sem comer derruba o metabolismo: no curto prazo, faz o contrdrio, o corpo fica mais alerta.
Sal faz mal: o sal integral é mineral essencial a vida. O que faz mal é o sal refinado escondido no ultraprocessado.

Oleo de coco é gordura boa: continua sendo gordura de planta, e a mitocéndria nio reconhece. Na panela nio

entra. Na pele, € 6timo.

Zero acucar € melhor: zero no rétulo nao € zero no sangue, e o que entrou no lugar quase sempre cobra mais caro.
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LEMBRE-SE

Duvidas sao normais. Anote as que puderem esperar e traga na sua préxima consulta, e manda na hora as que

travam o seu dia. Pergunta nio € incomodo, € parte do tratamento.
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UMA ULTIMA PALAVRA

Uma ultima palavra

Vocé chegou até aqui, e isso ja diz muito sobre vocé.

Este guia ndo € para ler uma vez e guardar na gaveta. E para voltar sempre, ao longo do caminho todo. Lembra do
combinado: a gente ndo corre atrds de sintoma, cuida do terreno. Nao apaga o aviso, escuta o recado. O seu corpo esta
do seu lado, sempre esteve. Ele s6 precisava que parassem de atrapalhar e devolvessem o que ele esperava a vida inteira.

E isso que comega agora.

E uma coisa que eu repito na consulta e vale repetir aqui: a primeira tentativa ndo precisa ficar perfeita. Vocé vai errar
o ponto de alguma coisa, e estd tudo certo. O que ndo pode € a primeira tentativa frustrada virar a ultima. Anota o que

aconteceu, ajusta uma varidvel, e faz de novo no sdbado seguinte.

O método é o que fica. A comida é s6 onde ele aparece.

E tem uma camada que vai além da fisiologia. Nao existe separacdo entre cuidar do corpo e cuidar do espirito: é o
mesmo caminho, e ele vai e volta nos dois sentidos. Cuidar da saide nunca foi sobre vaidade, nem sobre viver para
sempre. E sobre ter corpo e mente em ordem para viver o que importa: para servir, para amar, para cumprir aquilo que

vocé veio fazer aqui. Ir longe € consequéncia de ir bem, nunca o contrario.

Repara, uma ultima vez, na usina que vocé conheceu no comeco deste livro. Ela ndo guarda estoque: fabrica a sua
energia na hora, na medida exata do que o momento pede, sem vocé pedir e sem vocé merecer. Basta estar vivo. Uma

fonte s6, que tudo prové. Esse desenho vocé jd viu em outro lugar: € o desenho do Todo, repetido dentro de vocé.
| Saude é meio, nio é fim. O fim é a vida vivida com propdsito.

E por isso que este guia se chama Sabedoria. Conhecimento € saber o que fazer. Sabedoria € fazer, com constancia, com
paz, e sabendo para qué. Que cada escolha deste caminho te devolva ndo sé um corpo melhor, mas mais vida para

aquilo que realmente vale.

E se vocé leu até aqui sem ser meu paciente, fica o convite, sem pressa e sem cobranca: faz o que estd neste livro, com
honestidade, e deixa o seu corpo responder. Se um dia vocé quiser ir mais fundo, com exame lido por dentro, estratégia
e ajuste fino, a minha equipe te explica os formatos com calma. E os dossiés que os meus pacientes escreveram ao fim

dos ciclos deles estio em drgabrielferreira.com, do jeito que eles escreveram.

E se em algum momento a divida for maior que a pdagina, me chama. Bom tratamento. Estamos juntos nesse processo.

Yeshua.

Mais saude para viver melhor,

aproveitando a vida para evoluir.

DR. GABRIEL FERREIRA RODRIGUES - CRM-AM 11723 - METODO DR. GABRIEL FERREIRA
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https://drgabrielferreira.com/

ONDE ME ENCONTRAR

Onde me encontrar

O atendimento € s6 online, por telemedicina, de onde vocé estiver. Para conversar, é simples: chama a equipe no
WhatsApp. E por 14 que se explicam os formatos, os valores e as datas, com calma. E se vocé estd lendo na tela, € s6

tocar: cada contato abaixo € um link vivo.

WHATSAPP DA EQUIPE

(92) 99242-2675

OS DOSSIES DOS PACIENTES

drgabrielferreira.com

INSTAGRAM

@drgabrielferreirar

Aviso importante: este livro é material educativo de orientagdo geral em estilo de vida, de distribuicao livre. Ele ndo é diagndstico, ndo € prescri¢do e nio substitui

consulta médica individualizada. Nenhum tratamento tem resultado garantido, e cada pessoa € uma pessoa. Qualquer mudanga em medicagao de uso continuo deve ser

conversada com o médico que acompanha o seu caso. Ndo interrompa nada por conta prdpria.
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