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Capitulo 1: Porque as vitaminas e os
minerais sao a resposta

CHAPTER 1

WHY VITAMINS AND MINERALS
ARE THE ANSWER

Muitos de nds desejamos ter mais energia, melhores abdominais
€ uma concentragcao mais acentuada. Da mesma forma, muitas
vezes desejamos ter melhor pele ou cabelo. Gostariamos de
poder dormir melhor a noite, e gostariamos que fosse um pouco
mais facil acordar (esses dois ultimos pontos estao relacionados,
ja agoral).

Isto levou ao aparecimento de numerosas industrias, todas
construidas em torno de nds, ajudando-nos a sentir, a olhar, e a
ter um melhor desempenho. Gastamos enormes quantidades de
dinheiro em produtos de cuidado da pele, em suplementos para o
sono, e em ginasios. Tentamos todo o tipo de loucuras, quer seja
deitar numa cama de picos suaves para melhorar o sono (sim,
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iSSO € uma coisa reall!), usando sombras azuis-blocantes, tudo
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dia, ou usando cristais de cura energética (que sdo quase tao
eficazes como desejar realmente muito!).

Tentamos estas coisas porque estamos a procura de respostas,
e estamos desesperados. Estamos dispostos a tentar qualquer
coisa. E esperamos, de cada vez, que estejamos prestes a
tropecar na resposta e a desbloquear todo o nosso potencial.

Esperamos que UMA destas coisas forneca a resposta e nos
ajude a sentir-nos GRANDES como sabemos que realmente
podemos fazer.

Mas muito poucas destas estratégias fazem qualquer diferenca perceptivel.

O problema? Estamos a complicar demasiado as coisas. E isto
deve-se em grande parte a enorme quantidade de marketing que
nos é atirada diariamente.

Na verdade, melhorar a sua aparéncia € muito simples: trata-se
do basico!

Considere o que € muito provavel que seja o seu estilo de vida
actual e a sua dieta actual. Levante a mao se algum destes
pontos se aplicar a si:

e N3&o gere as suas cinco frutas e legumes por dia
e Come muitos alimentos processados e refeicbes prontas
e Vai ao ginasio 3 vezes por semana ou menos - € Nao

é particularmente moével o resto do tempo
8
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e Nao se dorme o suficiente
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e Esta num estado de stress cronico devido a pressoes
laborais, familiares e financeiras

e Passa muito do seu tempo livre no sofa, a ver desenhos
animados

e Passa mais de oito horas por dia a olhar para o ecra de
um computador, com a parte de tras pressionada, a
olhar para um ecra brilhante

e Quase ndo passa tempo ao ar livre

e Bebe agua da torneira contaminada

e Respira-se ar nocivo cheio de smog

Este € um quadro bastante sombrio, mas é verdade para
MUITOS de ndés. Nao comemos verduras suficientes, nao
dormimos, empanturramo-nos de comida agucarada, e estamos
sempre stressados. Depois perguntamo-nos porque ndo nos
sentimos a 100%!

Mesmo que a maioria destas coisas esteja certa, a verdade é
que os nossos estilos de vida modernos sao absolutamente
terriveis para a nossa saude. Isto € verdade até ao facto de que
a maioria de nds é demasiado confortavel - tornamo-nos
"adaptados" a um estilo de vida confortavel e domesticado, e por
ISSO 0S NOSSOS corpos esqueceram-se de como lidar com o
stress ou a dificuldade.

Tomemos como exemplo as saidas ao ar livre. A maioria de nos
simplesmente nao faz isto o suficiente, o que significa que nao

estamos a receber o importante estimulo da luz solar, o que
10
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ajuda a encorajar o corpo a produzir vitamina D, que por sua vez

regula coisas como a hormona
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producao, sono, humor... até mesmo apetite! Sem esse importante
contributo (chamado "zeitgebers externos" na literatura cientifica) o
nosso corpo perde algum do seu ritmo natural e certos processos
sao interrompidos.

Mas depois ha o enorme beneficio de estar ao frio. Mesmo
quando o sol ndo esta ao ar livre, estar ao ar livre ajuda a
aumentar os niveis de testosterona, reforgar o nosso sistema
imunitario, e até melhorar a nossa capacidade de regular a nossa
propria temperatura corporal. Sera de admirar que nos sintamos
sempre "abafados" quando nunca treinamos esta parte da nossa
saude?

Mesmo passar tempo descal¢o na terra (que treina pequenos
musculos no pé), mesmo mergulhando na agua e prendendo a
nossa respiragao (que treina os nossos pulmdes e melhora o
nosso equilibrio de CO2)... tudo isto s&o coisas que 0 Nn0Sso
corpo anseia. E nao lhes estamos a dar isso.

E os nossos corpos estao a deteriorar-se macicamente como
resultado disso. Compare um lobo na natureza com um cao
doméstico mimado e com excesso de peso. O que € mais
saudavel?

VOCE é aquele cdo doméstico. Além de um estilo de vida
extremamente stressante e de falta de sono.

Comecando com Vegetais e Frutas é a solucao

12
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Comecar pelos legumes e frutas € a solucéo.

Porqué?

13
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Bem, é tudo muito bom e bem eu dizer-vos que deveriam estar a
fazer exercicio durante todo o dia, e que deveriam estar a comer
perfeitamente, e que deveriam estar a tomar longos banhos em
agua fria e gelada pela manha.

O problema é que nao temos tempo para isso € 0S N0ss0s corpos estio
agora tdo desadaptados que nao o resolveriam.

Até mesmo fixar a sua dieta - livrar-se de todos aqueles
alimentos processados indesejados, reduzir o numero total de
calorias, obter mais fibra, reduzir carboidratos simples... € um
trabalho e pode tornar-se bastante complicado.

E por isso que o melhor lugar para comegar é fixando um dos maiores
questdes com a vida moderna. Ou seja: a falta de micronutrientes.

Os micronutrientes sao vitaminas, minerais, aminoacidos, acidos
gordos, antioxidantes, e outros ingredientes activos nos nossos
alimentos que o0 nosso corpo utiliza para uma grande variedade
de fins diferentes.

O que muitas pessoas nao se apercebem é que somos
literalmente o que comemos. Ouve-se muito isto, mas muitas
pessoas assumem que se trata de uma espécie de metafora.
Mas nao: o nosso corpo absorve os nutrientes que consumimos
e depois utiliza esses nutrientes para reconstruir realmente o
NOSSO COrpo.

Por exemplo, os seus 0ssos sao feitos em parte de calcio, e
14
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magnésio. Estes também ajudam a fortalecer o seu tecido

conjuntivo
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(tenddes e ligamentos), os seus dentes, e as suas unhas. Os
tecidos conjuntivos beneficiam de forma semelhante de
colagénio (encontrado no caldo de osso) que também ajuda a
melhorar a sua pele.

Se ao menos pudesse obter mais fruta e vegetais na sua dieta,
entdo tornar-se-ia a versao mais saudavel e eficaz de si mesmo.
E isso, por sua vez, poderia entao dar-Ihe a energia e a vontade
para fazer o resto.

Frutas e legumes podem até sobrecarregar o seu metabolismo,
ajudando-o a queimar muito mais gordura!

Como veremos no resto deste livro, fixar a sua ingestao de frutas
e legumes na&o precisa de ser dificil. Se for estratégico, entao
fazer apenas algumas mudancgas simples pode transformar a sua
saude e bem-estar.

Este livro também delineara muitas das outras formas
surpreendentes e complexas em que os frutos podem melhorar a
sua saude e desempenho - algumas das quais sao
absolutamente transformadoras para a forma como se parece e
sente.

Sabera exactamente de que frutas e vegetais precisa para curar
qualquer das suas doencas actuais, e sabera exactamente como
obté-los.

Vamos ao que interessa.
16
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Capitulo 2: Uma introducao a Vitaminas

?:

CHAPTER 2

AN INTRODUCTION TO VITAMINS

. A

Antes de prosseguirmos, vamos examinar mais de perto os
beneficios especificos das frutas e legumes. E, claro, o primeiro
lugar para comegar € olhar para o conteudo vitaminico.

Pode surpreendé-lo saber que as vitaminas foram descobertas
ha menos de 100 anos. Até terem sido oficialmente descobertas,
os medicos sabiam que certos alimentos ajudavam em certas
condicdes fisicas, mas ndo compreendiam porqué. Por exemplo,
a Marinha Britanica transportava um fornecimento de limas ja em
1975, porque os médicos tinham descoberto que comer uma
certa quantidade por dia, ou beber o0 sumo, impedia os
marinheiros de apanharem escorbuto.

17
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Contudo, s6 em 1912 é que Casimir Funk, a trabalhar no Reino
Unido e mais tarde nos EUA, surgiu com o termo "vitaminas”,
que mais tarde se tornaram vitaminas.

O estudo das vitaminas tem progredido desde essa
altura, e embora a maioria de ndés conheca os nomes das
vitaminas mais comuns, podemos nem sempre
compreender o que elas fazem.

Existem dois tipos de vitaminas. Estas sao vitaminas
lipossoluveis e vitaminas hidrossoluveis.

As vitaminas lipossoluveis sao aquelas vitaminas que o corpo
€ capaz de armazenar. Isto significa que se nao utilizar todas
as vitaminas que consome, elas podem ser armazenadas no
corpo para serem utilizadas quando o corpo necessita delas.

A vantagem 6bvia das vitaminas lipossoluveis é que se a sua
dieta estiver temporariamente carente de uma destas vitaminas,
€ menos provavel que sofra de uma deficiéncia. A desvantagem
destes tipos de vitaminas é que, se consumir demasiadas de
uma delas, entdo o seu corpo nao consegue expelir o excedente
e podera sofrer de uma overdose de vitaminas.

Lipossoluvel Vitaminas

As vitaminas lipossoluveis mais conhecidas sao a vitamina A,
a vitamina D, a vitamina E e a vitamina K.

18
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A vitamina A ajuda a manter a pele hidratada, bem como a
assegurar que as membranas mucosas permanecam humidas,
flexiveis e lisas. Também ajuda a manter a visao saudavel em
condi¢cdes de pouca luz, bem como a manter o sistema
reprodutivo saudavel e a promover o crescimento saudavel dos
0sso0s. As fontes de vitamina A incluem leite inteiro, manteiga,
ovos e figado. Uma forma de vitamina A, os carotenoides sao
encontrados em vegetais e frutos vermelhos, amarelos e verdes
esCuros.

A vitamina D é essencial para que o organismo absorva calcio.
Por conseguinte, € responsavel por dentes e ossos saudaveis, tal
como o calcio.

No entanto, ambos sdo necessarios e trabalham em conjunto. A
vitamina D é frequentemente adicionada a alimentos

'fortificados’', tais como gorduras para barrar e cereais. E também
conhecida como a vitamina D do sol como a principal fonte de
vitamina D provém da luz solar.

A vitamina E é responsavel pela manutengao de musculos
saudaveis, sistema nervoso e sistema reprodutivo. E também um
anti-oxidante. Sendo lipossoluvel, € armazenada no corpo e pode
ajudar a proteger as células do corpo dos efeitos dos radicais
livres, que sao prejudiciais para outras células do corpo.

As fontes de vitamina E incluem cereais integrais, nozes, 6leo de
gérmen de trigo e vegetais de folhas verdes. Pensa-se que a
sobredosagem de vitamina E € perigosa.

19
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A vitamina K é principalmente responsavel pela coagulagao do
sangue. Sem ela, cada vez que se cortasse, correria o risco de
sangrar até a morte.

20
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Esta vitamina também produz tecidos renais e ossos. As fontes
de vitamina K incluem figado, queijo, cereais, vegetais de folha
verde escura e fruta. Também é produzida nos intestinos por
bactérias amigaveis.

As vitaminas soluveis em agua nao podem ser armazenadas no
corpo. Isto significa que se consumir uma quantidade excessiva
de uma destas vitaminas, a quantidade que nao € utilizada é
excretada através da urina. A vantagem das vitaminas
hidrossoluveis € que € pouco provavel que sofra de uma
overdose.

A desvantagem destas vitaminas € que podera ter de tomar
quantidades maiores, uma vez que nao podem ser armazenadas.
Se a sua dieta for deficiente numa destas vitaminas, mesmo por
pouco tempo, pode sofrer sintomas de caréncia vitaminica como
resultado, ndo ha reservas armazenadas no seu corpo.

Soluvel em agua Vitaminas

As vitaminas soluveis em agua mais comummente conhecidas
sao a vitamina C, e todo o grupo de vitaminas B.

A vitamina C é também conhecida como acido ascorbico. Ajuda a
manter os tecidos conjuntivos do corpo, ou seja, o musculo, a
gordura e a estrutura 6ssea. Também ajuda a curar feridas,
acelerando a producao de novas células, € um anti-oxidante, e
ajuda o corpo a
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absorver o ferro. Outra funcio da vitamina C é proteger o
sistema imunitario do corpo, permitindo-lhe combater infeccdes.

As fontes de vitamina C incluem fruta, sumos de fruta e
vegetais. O grupo B de vitaminas consiste em B1 ou tiamina, B2
ou riboflavina, B3 ou niacina, B6 ou piridoxina e B12 ou
cianocobalamina. Este grupo de vitaminas preocupa-se
essencialmente em manter o bom funcionamento do organismo.

A vitamina B1 ¢é essencial para ajudar o organismo a
metabolizar a energia das gorduras, do alcool e dos hidratos de
carbono. As fontes desta vitamina sao carne de porco magra,
cereais nao refinados, sementes e frutos secos.

B2 ajuda o corpo a utilizar e digerir hidratos de carbono e
proteinas e mantém um apetite saudavel. As fontes de B2
incluem peixe, aves de capoeira, carne, leite e ovos. As
leveduras cervejeiras sdo uma boa fonte desta vitamina, tal como
os vegetais de folhas escuras.

B3 é essencial para um crescimento adequado e permitir que o
oxigénio flua através dos tecidos do corpo. E também
responsavel pela manutencdo de um apetite saudavel. As fontes
de vitamina B3 incluem pao fortificado e cereais e carne.

B6 é responsavel pela obtengao de nutrientes e energia a partir
dos alimentos que consumimos. Ajuda a prevenir doengas
cardiacas através da remocgao do excesso de homocisteina do

sangue. As fontes de B6 incluem feijdes de soja,
22
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meios, nozes, ovos, graos inteiros, peixe, borrego, porto, galinha
e leite.

O B12 ajuda a produzir glébulos vermelhos saudaveis. Permite
também que o corpo transmita mensagens entre as células
nervosas do corpo, permitindo-nos ouvir, mover, pensar e
actividades diarias normais. E feito por bactérias no intestino
delgado do corpo. Esta vitamina € adicionada a muitos alimentos,
incluindo cereais, e embora seja uma vitamina soluvel em agua,
pode ser armazenada no figado. As fontes de B12 incluem aves
de capoeira, peixe, leite, carne e ovos.

A melhor maneira de garantir que ingerimos vitaminas
hidrossoluveis e lipossoluveis em quantidade suficiente é
comermos uma dieta equilibrada. Se pensa que pode ser
deficiente em algumas vitaminas, deve consultar um médico para
aconselhamento.

23
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Capitulo 3: Uma Introducao aos Minerais e
Outros Nutrientes Incriveis em Frutas e
Vegetais

CHAPTER 3

AN INTRODUCTION TO MINERALS

Enquanto que as frutas sio tipicamente embaladas com
vitaminas, os minerais tendem a vir moreso dos nossos vegetais
- embora ndo se enganem, tanto as frutas como os vegetais séo
embalados com ambos.

Portanto, uma boa pergunta para comecar pode ser: qual é a
diferenca entre uma vitamina e um mineral?

Enquanto que as vitaminas s&o organicas e, portanto,
tipicamente bastante volateis (podem ser decompostas por gosto
de calor, ar e acido), os minerais sao, pelo contrario, inorganicos.
De facto, um mineral pode na realidade ser um metal ou uma

24



O PODER MIRACULOSO DAS FRUTAS E LEGUMES
rocha - algo que nunca se
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pensar como sendo uma peca fundamental no que o torna
vocCé.

Mas de facto os minerais sdo cruciais para a funcdo saudavel do
corpo humano. O ferro, por exemplo, € um mineral crucial que o
corpo utiliza para fazer hemoglobina - os glébulos vermelhos do
sangue que viajam pelo corpo transportando oxigénio. Sem este
processo, seria impossivel fornecer energia em redor do corpo
para as inumeras fungdes cruciais que continuam - incluindo
respiracao, digestao, e mais.

Tipicamente, os minerais tendem a ter um papel ligeiramente
mais fundamental nos elementos estruturais do corpo humano -
e nos elementos mais duros. Por exemplo, os minerais formam
0sso0s, tendodes, e ligamentos.

No entanto, os minerais também desempenham um papel na
conducao. Afinal, o corpo € alimentado por electricidade, e
manter a carga correcta € crucial para o funcionamento saudavel
dos nossos musculos e cérebro. E por isso que um equilibrio
incorrecto de sodio e potassio pode causar colicas, uma vez que
0 corpo € incapaz de enviar mensagens correctamente para os
musculos. Da mesma forma, a falta de calcio pode reduzir a
forca, uma vez que € necessaria para lidar com a carga nas
células musculares.

26
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Sabia que... Pode dizer a diferen¢ca entre uma fruta e um legume com
base na semente/pedra. Os legumes ndo os tém! Os alimentos que tém
categorias surpreendentes incluem: tomate (fruta), coco (fruta),

abacate (fruta), e pepino (fruta).

Outros Essenciais Micronutrientes

Para além de serem ricas em vitaminas e minerais, as frutas e
vegetais sdo também uma rica fonte dos outros dois nutrientes
essenciais. Os outros nutrientes essenciais sao: acidos gordos
essenciais, e aminoacidos essenciais.

O termo "essencial" significa que estas substancias ndo podem
ser sintetizadas dentro do corpo, pelo que devem ser obtidas a
partir da nossa dieta. E talvez isto também deva ser uma pista
de quao grande € o problema de 99% de nds ndo as estarmos a
obter dessa formal!

Entdo, o que é que estes nutrientes fazem?

Bem, os aminoacidos sao essencialmente os blocos de
construcao das proteinas. Obtemos muitos destes da carne, e 0
NOSSO corpo ira entdo decompor essas partes constituintes para
reconstruir o nosso tecido. Como vimos no inicio deste livro, nés
somos literalmente o que comemos!

E por isso que os aminoacidos e as proteinas por extensdo sdo

27
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tdo importantes para os fisiculturistas e atletas que tentam

construir musculo.
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A investigacao sugere que o equilibrio éptimo para os atletas &
de 1 grama de proteina para cada 1lb de peso corporal. A
proteina também tem outros beneficios - € muito mais dificil de
converter em gordura, por exemplo, e tem um efeito termogénico,
o que significa que simplesmente digerindo-a ira realmente
queimar calorias!

Assim, muitas pessoas trabalhardo arduamente na tentativa de
encontrar fontes de proteinas da carne e comerao grandes
quantidades de frango para construir musculos maiores. Isto
pode tornar-se um trabalho arduo! Mas o que se esquecem € que
0s vegetais e mesmo as frutas também contém proteinas
(embora os vegetais sejam ligeiramente superiores neste
sentido).

Nao conte apenas as proteinas que recebeu daquele batido de
proteinas e da galinha, pense na quantidade que esta nos
brocolos do lado da galinha.

Os aminoacidos também desempenham uma série de outros
papéis no corpo e sao utilizados para produzir enzimas
digestivas, neurotransmissores (quimicos cerebrais) e muito
mais. Podem também fazer coisas tais como criar

Finalmente, frutas e legumes contém acidos gordos essenciais.
Estas sao gorduras importantes que nos ajudam a absorver
melhor outras frutas e vegetais, e também servem uma série de
beneficios uteis adicionais - tais como melhorar a funcao cerebral
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(o cérebro é feito de uma grande quantidade de gordura!).
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O Omega 3 € um dos acidos gordos essenciais mais poderosos
que existe e tem uma grande quantidade de beneficios
surpreendentes. Muitas vezes, pensamos no 6mega 3 como
sendo algo que obtemos dos peixes, mas na realidade também
existe em boas quantidades em algas, sementes de canhamo,
nozes, feijao comum, soja e muito mais.
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Capitulo 4: Frutas e legumes para desportistas
Performance

CHAPTER 4
FRUITS AND VEGETABLESFOR

ATHLETIC PERFORMANCE

Quando se pensa numa dieta para construir musculo, a mente
provavelmente vira-se para as opcdes classicas. E provavel que
se concentre principalmente em fontes de proteinas como
galinha, atum e ovos. A dieta de um atleta deve consistir apenas
em meta e arroz cozido a vapor, certo?

Mas isto esta longe de ser o unico tipo de alimento que vai ser
util para a construcdo de musculos e para a melhoria do
desempenho. De facto, para culturismo, sprint, natacao, corrida
de longa distancia, e qualquer outro tipo de perseguigao atlética,
€ altamente importante que se obtenha uma dieta equilibrada que
incorporara uma vasta gama de diferentes grupos alimentares.
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Em particular, é crucial que obtenha as suas frutas e legumes.

Interessado em tomar suplementos para aumentar o seu
desempenho atlético? O que lhe pode interessar aprender é que
consumir frutas e legumes pode ser mais eficaz e a0 mesmo
tempo custar muito menos e ter uma miriade de outros
espantosos beneficios para a saude!

Aqui estao alguns exemplos.

Frutas e legumes de topo que melhoram o
desempenho desportivo

Beterrabas

As beterrabas estao longe entre os legumes mais importantes
para a construcao de musculos e para atletas de todos os tipos.

Isto porque a beterraba esta entre os alimentos mais eficazes do
mundo no que diz respeito a criacdo de 6xido nitrico. O 6xido
nitrico € um 'vasodilatador' natural. Isto significa que pode
provocar a dilatagao (alargamento) dos vasos sanguineos (veias
e artérias), encorajando assim o fluxo de oxigénio e nutrientes
em redor do corpo. O resultado é que os musculos recebem mais
oxigenio e energia durante o treino e mais nutrientes para
melhorar a recuperacao.

Isto pode ajuda-lo a levantar para mais repeticdes, percorrer

mais distancias e recuperar a um ritmo mais rapido.
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Batatas

Os hidratos de carbono sdo muitas vezes considerados como os
maus da fita, mas na realidade sdo muito importantes para a
construgcao muscular e para o treino fisico em geral. A batata é
uma boa escolha de hidratos de carbono porque também € rica
em fibras, rica em vitamina C (que melhora a recuperacao) e
baixa em calorias. Consomem apos um treino e a energia ira
directamente para os musculos € nio para a cintura.

Espinafres

O espinafre € um vegetal rico em proteinas, além de ser uma boa
fonte de fitoecdisterdides. Estes ndo tém nada em comum com
os esterdides anabdlicos, mas podem ter um efeito semelhante -
com alguns estudos a sugerir que sdo uma boa opgao para
encorajar a construgao muscular e a produgao de testosterona.

Kale

A couve é o vegetal mais alto em calcio. O calcio € de facto muito
importante para os seus treinos, nao so ajuda a fortalecer os
0ssos como também reforga o seu tecido conjuntivo e ajuda a
fortalecer as contracges para um poder mais explosivo durante
os treinos.

A couve esta muito na moda neste momento, sendo alta em
proteinas e baixa em calorias. E uma pena que custe um pouco!
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Cogumelos

Os cogumelos ndo sio tecnicamente frutas ou vegetais, mas sio
encontrados no mesmo corredor e sS40 seguros para 0s veganos,
por isso sdo um jogo justo para incluir aqui. Os cogumelos nao
sdo apenas outra grande fonte de proteinas, mas também vém
com uma vasta gama de beneficios e vantagens adicionais para
a saude. Estao repletos de minerais, podem encorajar a
recuperacao do treino e muito mais além!

E certamente apenas uma questdo de tempo até comecarmos a
ver os abandes proteicos dos cogumelos a crescerem nas lojas
de saude!

O outro beneficio surpreendente dos cogumelos € que contém
vitamina D. Na verdade, sdo uma das poucas fontes alimentares
de vitamina D! (outro sendo peixe oleoso).

Isto € importante, visto que a vitamina D é considerada como um
regulador hormonal mestre, e é responsavel por incentivar a
producao de testosterona em particular - uma das principais
hormonas anabdlicas para a construgao de musculo e queima de
gordura.

Além do mais, foi recentemente demonstrado que a vitamina D &
muito mais potente do que mesmo a vitamina C quando se trata
de apoiar o sistema imunitario e prevenir constipagdoes e gripes.
Como qualquer atleta sabe, um resfriado pode ser suficiente para

completar o descarrilamento e o plano de treino dos atletas, que
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por sua vez pode ser a diferenca entre a vitéria e o fracasso!
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Cenouras

As cenouras sao geralmente saudaveis e uma grande fonte de
vitamina A, C e K. O que é realmente excitante nelas € a luteina,
que pode ajudar a aumentar os niveis de energia e aumentar a
eficiéncia das suas proprias mitocéndrias!

As suas mitocondrias sao as fabricas de energia das suas
células que convertem glucose em ATP (sendo a glucose o
acucar que provém dos carboidratos, e sendo o ATP a forma
utilizavel de energia no seu corpo). Em suma, isto significa que
com cenouras e outras fontes de luteina, pode realmente correr
mais depressa e que queimara mais calorias mesmo quando
estiver a descansar!

Num estudo, os ratos receberam luteina (que necessita de uma
fonte de gordura para absorver, como o leite) e verificou-se que
comecgaram a correr longas distancias voluntariamente na sua
roda, queimando muito mais gordura como o faziam.

Macas

As macgas sao ricas em vitamina C, que € outra vitamina crucial
para melhorar o sistema imunitario e ajudar os atletas a treinar
durante mais tempo e com mais forca sem falhas. A vitamina C
também ajuda a encorajar a reparacgao do tecido muscular,
aumenta a serotonina para ajudar na recuperacao mental, e até
aumenta a producgao tanto de testosterona como de 6xido nitrico

quando emparelhado com zinco.
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Além de tudo isto, as macas sao também muito ricas em fibras, o
gue pode ajudar a melhorar os movimentos intestinais, a
absorcao dos alimentos, a pressao sanguinea, e muito mais. A
fibra € também a chave para apoiar um microbioma saudavel,
que por sua vez pode apoiar um sistema imunitario saudavel,
melhor humor, perda de peso, e muito mais.
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Capitulo 5: Amazing Superfood Fruits
and Vegetables for Mood, Energy,
Beauty, and More

= .
i o
. \ - ‘

CHAPTER §

AMAZING SUPERFOOD

Entdo, ndo esta particularmente interessado na perda de peso?
Talvez ja esteja satisfeito com o tamanho que é? (Que bom para
sil)

Talvez ndo seja um atleta? Talvez ndo tenha problemas de
saude perceptiveis?

Olha, as frutas e legumes sao para todos. E apenas para dar
esse ponto em casa, aqui estdo mais alguns exemplos de frutas
e legumes com beneficios saudaveis muito diferentes!
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Brécolos e Folhas Verdes para a Beleza e Gravidez

Sim, as frutas e legumes podem ajudar a torna-lo mais bonito. E
isso € verdade até em algo tao simples como os seus humildes
brécolos!

Os brocolos sao talvez um pouco menos 'exéticos' quando
comparados com algumas das outras frutas e legumes super-
alimentares desta lista. Mas nao se deixe enganar: este € ainda
um alimento incrivelmente nutritivo de que todos deveriam estar
a receber mais.

Para comecar, os brécolos sdo uma boa fonte de fibra e podem
mais uma vez ajudar a melhorar a digestao, os movimentos
intestinais, e muito mais. Para além disso, os brdcolos sao
também muito ricos em vitaminas K, vitamina C, fibras, potassio,
colagénio, ferro, calcio, e muito mais.

Vamos comecar por mergulhar nesse colageénio. Isto € algo de
que todos nds precisamos, mas muito poucos de nos temos. Foi
demonstrado que o colagénio melhora a funcéo cerebral e
combate a Alzheimer, também ajuda a reduzir as dores nas
costas, melhora a elasticidade da pele, fortalece as unhas,
combate a sindrome do intestino com fugas, combate as dores
nos joelhos, e geralmente endurece os tenddes, ligamentos, e
0SSOS.

E por isso que refeicdes como o caldo de osso sdo tio
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incrivelmente boas para nés. E agora a investigagao recente

sugere uma razao ainda mais poderosa de que o colagénio
possa ser t§o importante. Os investigadores suspeitam agora que
os seres humanos teriam em tempos vivido principalmente de
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comer medula éssea de carcacas de animais. O argumento é
que os cacgadores-colectores podem ter sido mal equipados para
enfrentarem grandes presas. No entanto, éramos muito bons a
localizar as nossas presas e a segui-las.

O que provavelmente teria acontecido frequentemente, é que
teriamos seguido antilopes e outros animais ao ponto de serem
atacados e mortos por animais como ledes e tigres. Teriam
entao despido esses animais de toda a sua carne, deixando para
tras o esqueleto. Foi entdo que os humanos astuciosos e
engenhosos teriam aparecido, aberto 0s 0ssos com as nossas
maos tacteis, e depois comido o colagénio nutritivo do seu
interior.

Se isto for realmente verdade, entdo evoluimos num ambiente
onde consumimos grandes quantidades dos constituintes do
0ss0. E encontramo-nos agora langados a um mundo onde muito
raramente obtemos estes nutrientes cruciais. Se for esse o caso,
entdo os brécolos podem ser ainda mais benéficos do que
inicialmente presumimos!

As maes gravidas devem definitivamente procurar comer mais
brocolos e mais verduras em geral. Isto porque tanto os brécolos
como muitas folhas de salada sao uma boa fonte de folato, o
que € algo que todas as maes sao recomendadas a comer. Nao
obter folato suficiente aumenta o risco de complicagdes na
gravidez, e € por isso que muitas maes vao tentar obter mais
artificialmente através do uso de suplementos de gravidez.
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E aqui que é importante salientar as vantagens significativas de
obter mais nutrientes da sua dieta em vez de suplementos.
Embora seja verdade que pode beneficiar de suplementos, a dica
aqui esta no nome. Estes destinam-se a complementar a sua
dieta regular.

Ou seja, devem ser tomadas em adicdo a sua dieta regular, e
nao como alternativa. Os nutrientes da sua dieta sdo muito mais
eficazes do que os tomados sob a forma de comprimidos, pois
sao combinados com numerosos outros nutrientes, gorduras,
fibras, e outros elementos.

Juntos, estes ajudam a melhorar a absor¢ao dos elementos-
chave e isso torna-os muito mais eficazes. O que se deve
reconhecer € que o corpo humano evoluiu enquanto estava
exposto a estes alimentos e, portanto, foi concebido de forma
optima para extrair o valor nutricional sob esta forma.

Né&o foi concebido para consumir nutrientes numa forma sintética.
E por isso que muitos lhe dizem para ndo tomar comprimidos de
vitaminas com "estdbmago vazio". Apenas funcionam melhor
como alimentos.

Cayenne Pepper para Perda de Peso, Testosterona, e
Mais

A pimenta de Cayenne, entretanto, € outra grande ferramenta na
batalha contra a inflamacé&o. Trata-se de um composto que torna
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os alimentos picantes e € amplamente encontrado em pomadas

e cremes devido ao seu anti-
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efeitos inflamatérios. E também um analgésico comum, pois
esgota as células nervosas da 'substancia quimica P'. A
substancia P causa tanto a inflamag¢ado como a sensacao de dor,
por iIssO € uma grande coisa a acrescentar a sua dieta se sofrer
de uma condicdo como a fibromialgia ou artrite.

Cayenne também vem repleto de flavondides e carotendides.
Estes sao antioxidantes que evitam danos celulares, combatendo
assim ainda mais a inflamacao.

A pimenta de Caiena também tem uma série de outros
beneficios impressionantes. Demonstrou-se ser um eficaz
supressor do apetite, por exemplo, o que significa que se for
alguém que se esforga por seguir uma dieta, podera comecar a
achar um pouco mais facil ser disciplinado e assim, espera-se,
ver 0 peso comegar a cair.

Ao mesmo tempo, a pimenta de Cayenne pode ajudar a melhorar
a digestao. Isto é importante porque uma melhor digestdo ndo so6
lhe da mais energia e evita desconforto, como também o ajuda a
absorver melhor os nutrientes dos seus alimentos. Isto significa
que fodos o0s beneficios que obtém dos outros super-alimentos
desta lista serao entdo aumentados para 11.

Além disso, a pimenta-de-caiena também demonstrou aumentar
a testosterona. Esta €, evidentemente, a hormona que a maioria
de nds conhece como "hormona masculina" e é responsavel pelo
impulso sexual masculino, bem como muitas das diferencas
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entre os homens e
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mulheres. O aumento da testosterona nos homens aumenta o
tonus muscular, reduz o armazenamento de gordura, aumenta a
agressao, ajuda na recuperacao, fortifica o sistema imunitario e
muito mais.

Os homens que nao recebem testosterona suficiente exibirao
sinais de depressao, baixa energia, baixo humor, e baixo desejo
sexual. Eles também lutam com o ganho de peso e baixa massa
muscular. Inversamente, os homens com alta testosterona
exibem os tracos que associamos ao classico "macho alfa",
juntamente com fisiques tonificados e poderosos.

E por isso que tantos homens tentam aumentar a sua producao
natural de testosterona através do uso de esterodides e outras
drogas - apesar dos que trazem inumeros avisos de saude e
perigos graves.

A parte realmente preocupante € que a testosterona nos homens
esta a aumentar em todo o mundo em 1% ao ano. Isto deve-se
em parte a utilizacao de produtos femininos e ao seu impacto na
nossa agua, juntamente com uma série de outros problemas
(certos plasticos e 0os nossos estilos de vida geralmente
inactivos). Mas a dieta também desempenha um GRANDE papel
nela. E tempo de comecar a comer um pouco menos de comida
processada, e um pouco mais de pimenta-de-caiena.

Elderberry para Inflamacao

O baga de amieiro é uma baga rica em nutrientes. E mais uma
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vez uma fruta que esta ausente em muitas das nossas dietas

regulares, e por isso € uma fruta que deve ser considerada a
reintroducao.
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O simples facto é que a maioria de nés conta com as mesmas
poucas frutas e vegetais, dia apds dia. No entanto, desta forma,
estamos a garantir a obtengao de muitos nutrientes em vigor, ao
mesmo tempo que perdemos alguns outros. A melhor dieta € a
mais variada - a que inclui a maior variedade de diferentes frutas,
legumes, carnes, ervas e muito mais. Entao o que pode o
sabugueiro fazer por si?

O sabugueiro tem sido utilizado desde a pré-historia e tem sido
utilizado como suplemento ou medicamento por uma série de
culturas antigas - incluindo os Antigos Egipcios. Hoje em dia
sabemos que estes frutos sao incrivelmente ricos em flavonoides
e especialmente nos nossos amigos antocianinas - poderosos
antioxidantes como o resveratrol.

Ao mesmo tempo, foi demonstrado que as bagas de sabugueiro
ajudam a impulsionar a produgao de citocinas. Estas sao as
moléculas mensageiras que 0s Nossos corpos utilizam para
controlar o sistema imunitario. As citocinas pro-inflamatorias
ajudam a encorajar a inflamagao, enquanto as citocinas anti-
inflamatorias ajudam a reduzi-las. Tudo isto € muito importante
porque basicamente assegura que o corpo € capaz de regular
adequadamente a sua propria resposta a virus e doencas, e de
ajudar a curar feridas e ferimentos.

Muitos de nds pensam que a inflamacao € sempre uma coisa ma
- na verdade, porém, a inflamacao ajuda a destruir as infecgdes
antes de terem a oportunidade de fazer efeito, bem como a
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encorajar a cura através do fornecimento de mais nutrientes a

area afectada. O problema € quando esta resposta se
descontrola.
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Acontece que, por razdes semelhantes, o baga de sabugueiro
também pode ser altamente eficaz no combate as alergias!

Para além de tudo isto, as bagas de sabugueiro sao também
altamente eficazes no combate e destruicdo de agentes
patogénicos, sendo uteis no combate a infecgdes, constipacdes,
e uma série de outros problemas. O mais interessante de tudo é
gue as bagas minusculas contém potentes agentes antivirais
que, comprovadamente, "desactivam" efectivamente os virus.

Estes funcionam impedindo que os virus consigam quebrar as
paredes celulares usando os seus espigdes de hemaglutinina, o
que por sua vez os torna quase inertes. S3o assim muito
eficazes para combater problemas como a rinite, bem como para
evitar a sua ocorréncia em primeiro lugar.

E claro que também hé o habitual contetldo em vitaminas e
minerais que tende a obter das bagas.
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Capitulo 6: Como os antioxidantes o ajudam
a viver mais tempo

J

CHAPTER 6

HOW ANTIOXIDANTS HELP YOU
TO LIVE LONGER

'. ’

/

=

Os antioxidantes sdo encontrados naturalmente na nossa dieta e
sdo também uma caracteristica chave de muitos suplementos.
Os antioxidantes sdo hoje em dia uma palavra muito popular e as
vitaminas e minerais antioxidantes, assim como uma gama de
suplementos de Naka Herb sao altamente populares.

Qual é a razao para isto? E o que sao precisamente
antioxidantes? Aqui vamos analisar um pouco como funciona
uma célula, como uma célula morre e porque € que os
antioxidantes sao tao importantes.

As nossas células sao constituidas por varias partes, mas tudo o
que precisa de saber neste caso € sobre a parede celular e o
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nucleo. A parede celular, rodeada de mitocéndrias, € a parte da

célula que de
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curso mantém tudo junto e da a célula a sua aparéncia redonda.
Entretanto, o nucleo é o centro da célula, que é frequentemente
referido como o "centro de controlo”. Aqui € onde o ADN é
armazenado, a "planta" que diz a célula como ela se parece,
como se comportar e para onde vao as outras células
importantes no corpo.

Infelizmente, embora o que também esta no nosso corpo sejam
"radicais livres" e é aqui que entram as vitaminas e minerais
antioxidantes e os suplementos de Naka Herb. Os radicais
essencialmente livres sdo substancias que viajam pelo corpo e
danificam as células.

Sao um subproduto de muitas coisas, desde a simples
respiracao (o oxigénio é reactivo e danifica as células) até a
obtencado de demasiada luz solar directa (as ondas UV na luz
solar sao radioactivas e podem danificar também as nossas
paredes celulares).

Estes radicais livres causam entao muitos danos graves no corpo
e sao suficientes para eventualmente fazer a nossa pele parecer
mais velha - porque os danos, embora microscopicos, podem
eventualmente ser visiveis a olho nu e isto também se aplica as
células da pele. E por isso que muita exposicdo ao sol o fara
parecer bem e bronzeado a curto prazo, mas acabara por fazer
com que a sua pele pareca enrugada e endurecida.

Mais grave ainda, porém, estes radicais livres acabarao por
romper-se por todas as paredes celulares, e isto significara que

54



O PODER MIRACULOSO DAS FRUTAS E LEGUMES
alcancarao o nucleo onde o ADN esta alojado. Se atingirem isto,

entao eles
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pode causar danos no seu codigo genético real e isto resulta
numa mutacao que altera a expressao da célula e torna-a
incapaz de fazer o seu trabalho.

Como as células se reproduzem por divisdo (mitose), isto
significa que quando a célula se divide copiara o ADN através
dela e tera duas células defeituosas. O seu sistema imunitario
tenta impedir isto e pode ser ajudado se comprar ervas em linha,
mas seria melhor, claro, se pudesse ser evitado.

Porque essas células mortas a medida que se propagam
tornam-se cancro, e podem eventualmente levar a faléncia de
orgaos inteiros.

Vitaminas antioxidantes e minerais de frutas, vegetais, e até
suplementos ajuda-lo-do a fazer isto - destruindo os radicais
livres sobre o impacto, impedindo-os assim de alguma vez
causarem esses danos. Estes irdo entao retardar o seu
envelhecimento visivel e ajudar a deter o cancro - nada mau!
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Capitulo 7: Como utilizar frutas e legumes
para melhorar com sucesso a sua saude

CHAPTER 7
HOW TO USE FRUITS AND VEGETABLES TO

SUCCESSFULLY IMPROVE YOUR HEALTH

—

A I
Nesta altura, devera ter uma ideia abrangente das melhores
razbes para garantir que esta a receber fruta e legumes
suficientes na sua dieta. Estes podem melhorar a sua saude de
uma miriade de maneiras, e se actualmente se sentir cansado,
mal-humorado, indisposto, ou mesmo deprimido, € altamente
provavel que tenha uma deficiéncia em pelo menos um destes
micronutrientes.

E isto nao deve ser uma surpresa - dado que a grande maioria
das pessoas tem algum tipo de deficiéncia nos dias de hoje.
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A questao seguinte € como se deve integrar suavemente estas
frutas e vegetais. Ha algum inconveniente? Quantos precisa
exactamente? Pode simplesmente usar um comprimido
vitaminico em vez disso?

Quantas frutas e legumes precisa A sério?

Ja deve ter ouvido dizer que o seu objectivo deveria ser consumir
pelo menos cinco frutas e legumes diferentes por dia. Este € um
conselho geral que é dado por muitas organizacdes de saude e
governos. Algumas organizagbes aumentaram este numero para
sete.

E um bom conselho, mas é também arbitrario.
O que quero dizer com isso? Essencialmente, que se baseia em nada!

As frutas e legumes nao sao intrinsecamente bons para si. Nao
sdo boas para si porque sao frutas e legumes. Pelo contrario,
sdo boas para si BECAUSE contém todos aqueles
micronutrientes essenciais.

Esses micronutrientes sao necessarios em diferentes
quantidades e variedades, e em ultima analise o melhor que
podemos fazer pela nossa saude é apenas obter o maior numero
possivel deles. Quanto mais frutas e vegetais consumirmos,
melhor. E é muito dificil ter uma overdose quando se obtém os
nutrientes de fontes naturais como esta.
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E seja muito duvidoso quando um pacote de comida lhe diz que
conta como "um dos seus cinco por dia". Se esse alimento for
altamente processado, entao € provavel que ja ndo contenha
muitos nutrientes. No minimo, € provavel que seja muito mais
baixo em fibra.

Assim, os beneficios nao serao tdo grandes como teriam sido se
tivesse consumido aquele nutriente em si. Aplique algum senso
comum e, sempre que possivel, coma o maior numero possivel
de frutas e legumes inteiros e reais!

Os Perigos de Demasiadas Frutas e Vegetais

Dito isto, pode causar danos a si proprio ao consumir
demasiadas frutas e vegetais. Ou, para ser um pouco mais
especifico, é relativamente facil causar danos ao consumir
demasiada fruta. Isso é porque a fruta é altamente acida e
embalada com agucar. Ambas estas coisas tornam-na prejudicial
para os seus dentes em particular. Muitas pessoas que mudam
para dietas que se concentram principalmente no uso de
smoothies acabarao por desenvolver graves problemas
dentarios!

Uma solucio para isto € evitar beber demasiado sumo de fruta
ou demasiados smoothies de fruta. Em vez disso, concentrar-se
em beber smoothies de vegetais, que normalmente contém muito
menos agucar.
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Outra consideracao € que as frutas e legumes continuam a ser

uma fonte de calorias. Isto € especialmente verdade para coisas
como os abacates, que se tornaram toda a furia recentemente.
Enquanto os abacates sao
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excelente para aumentar a testosterona (gracas ao seu saudavel
teor de gordura saturada), e embora sejam uteis para aqueles
gue tentam evitar os hidratos de carbono, ainda podem engordar!

Nao cometa o erro de pensar que "frutas e legumes séo
saudaveis e, portanto, ndo podem engordar".

A verdade é que ainda contém calorias e ainda € necessario
seguir e gerir essas calorias para evitar o ganho de peso
indesejado.
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Capitulo 8: Criar uma Dieta Rica em Frutas e
Vegetais

CHAPTER 8

CREATING A DIET RICH IN
FRUITS AND VEGETABLES

Portanto, € necessario comer mais frutas e vegetais, e ja vimos
que existe um grande numero de alimentos especificos que tém
um beneficio particularmente impressionante - tal como existe
um grande numero de vitaminas e minerais especificos que é
necessario tentar procurar na sua dieta.

Mas como é que se implementa esse plano? Como passar da
luta para conseguir os seus cinco por dia, para poder consumir
facilmente uma grande quantidade de diferentes ingredientes
benéficos?

Porque essa € a outra coisa chave a perceber: ndo se deve
adoptar uma abordagem redutora de tentar procurar cada item
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individualmente. Se o fizer, descobrira que acabara por gastar
uma enorme quantidade de dinheiro, e, em ultima analise, nao
obtera grandes beneficios.

Este livro listou um grande numero de frutas e legumes que pode
procurar especificamente para desfrutar de beneficios para a sua
beleza, para os seus niveis de energia, para a inflamacao, para a
imunidade...

Pode, portanto, sentir-se tentado a pensar que pode escolher e
escolher os beneficios que deseja!

Mas esta € a abordagem errada.

Quando existem muitos super-alimentos diferentes que cada um
oferece algum tipo de beneficio surpreendente, simplesmente
nao se pode procurar cada um individualmente. Isto é
especialmente verdade visto que muitos deles ndo se misturam,
muitos ndo estao disponiveis no seu supermercado local, e
alguns so serao comestiveis por um curto periodo de tempo.

Entao, o que é que se faz em vez disso?
A Estratégia: O objectivo é Variedade

Em vez de procurar diferentes frutas e vegetais individuais, o que
€ de longe preferivel € simplesmente procurar obter a maior
variedade possivel na sua dieta. Ao fazer isto, cobrira a
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0 maior espectro de ingredientes, e assim obter a maior gama de
diferentes beneficios da sua dieta.

Poderia encontrar o vegetal super-alimentar mais saudavel do
mundo, mas se isso fosse tudo o que comia, entdo n&o obteria
todos esses beneficios - porque s6 estaria a receber grandes
quantidades desses mesmos ingredientes.

Nao pensamos em alimentos como as magas como sendo super
alimentos, mas porque contém grandes quantidades de vitamina
C (antioxidante, aumenta a testosterona, estimula a formacao de
oxido nitrico, produz serotonina), epicatequina, sdo tao
impressionantes como aquelas ideias mais exaoticas.

Além disso, se comer trés frutas e vegetais diferentes, entao a
gama de nutrientes que obtém sera muito maior.

Estudos mostram também que o0 nosso microbioma - as bactérias
saudaveis que vivem nas nossas entranhas - beneficiam acima
de tudo de uma dieta variada. Quanto maior for a gama de
alimentos que comemos, mais forte sera a nossa saude intestinal
- resultando em perda de peso, mais energia, melhor humor e
mais.

Finalmente, com o objectivo de apenas "comer muitas frutas e
legumes" pode reduzir a quantidade de pensamento que este
aumento da dieta envolve, o0 que por sua vez o ajudara a manter
0 Seu hoVO CoOMpPromisso.
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Como Aumentar a Variedade de Frutas & Vegetais

Entdo, como aumentar a variedade? Aqui estdo algumas dicas
faceis que o ajudarao a fazer isso sem acrescentar muito stress a
sua proxima ida as compras:

e Fazer muitos guisados, panelas quentes, e pratos italianos.
Se estiver a cozinhar algo como uma bolonhesa, entéo é
realmente muito facil atirar um monte de frutas e vegetais
para uma panela com um pouco de carne picada.

o Para tornar isto ainda mais facil, tente ralar coisas
como cenoura (para nao precisar de descascar), e
usar ingredientes congelados como cogumelos,
ervilhas, e milho doce.

e Faca muitas saladas! Uma maneira facil de fazer um
almoco frio € obter algumas folhas de salada, atirar
algumas batatas doces, cortar um pouco de pepino, e
adicionar uma pitada de limao. Isto pode ir para o lado de
quase QUALQUER COISA que se cozinhe. Escolha
espinafres de folhas de bebé e recebera ferro e folato.
Depois é so6 variar a folha que se usa de cada vez.

e Quieto! Ao fazer isto, cozinhe grandes lotes de alimentos e
depois congele-os em lotes de tupperwares porcionados
individualmente. Depois, tudo o que € preciso fazer é

descongelar cada um a medida que se vai comendo.
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e Faca smoothies! Estes sdo extremamente faceis de
produzir - basta atirar um molho de frutas e/ou vegetais e
bater mistura. Também proporcionam um enorme impulso
de beneficios surpreendentes. Algumas das pessoas mais
enérgicas e felizes que eu conhegco consomem smoothies
diariamente!

e Comprar frutas e legumes fora. Muitos cafés vendem fruta
no balcdo, e 0 mesmo se passa em muitos merceeiros.
Em vez de comprar um lanche de chocolate, basta
comprar a fruta de aspecto mais exotico que se possa
encontrar!
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Capitulo 9: E o Multivitaminico

-.l... 2 6

CHAPTER 9

Suplementos?

WHAT ABOUT MULTIVITAMIN SUPPLEMENTS?

A 74

Se os principais beneficios das frutas e legumes provém das
vitaminas, minerais e outros micronutrientes essenciais, entao

podera ter uma pergunta muito razoavel: e as multivitaminas?

Um suplemento multivitaminico € um suplemento que contém um
equilibrio de diferentes nutrientes. Podera ver tipicamente um
que contém uma combinacdo de complexos de vitamina C, D, A,
e B.

Da mesma forma, os suplementos multiminerais podem conter
ferro, magnésio, potassio, calcio e zinco para "equilibrio saudavel
dos 0ssos e das hormonas”".

Estes produtos s&o tao bons como o "verdadeiro negocio"?
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Sim e nao.

Por um lado, pode absorver e beneficiar de suplementos.
Algumas pessoas dir-lhe-do que isto nao é verdade, mas ha
varias boas razoes para acreditar o contrario. Por um lado, sabia
que existem de facto varios produtos que sao concebidos para
substituir foda a sua dieta? Estes incluem produtos como o
Soylent, que supostamente contém todos os nutrientes de que o
corpo necessita, todos perfeitamente equilibrados.

Sera uma boa ideia? De modo algum! Mas a coisa em que se
deve concentrar neste momento € que as pessoas que usam
este produto sobrevivem... e na verdade sdo bastante saudaveis!
E com isso em mente, podemos, portanto, afirmar com certeza
que as multivitaminas também podem ser absorvidas.

Mas ha um senao. A primeira destas capturas € que uma
multivitamina sé vai ser tdo boa como a pessoa que a concebeu.
Vimos com luteina e outras vitaminas lipossoluveis, por exemplo.
Estas necessitam de uma fonte de gordura para serem
absorvidas pela corrente sanguinea. Tire-as de fontes naturais
de alimentos, e é provavel que a fonte de gordura venha a ser
incluida. Obtenham-nas a partir de um suplemento vitaminico e
podem nao o fazer.

Interac¢cbes semelhantes existem também entre muitas outras
vitaminas e minerais, onde uma ajudara a outra a ser mais
facilmente absorvida. Da mesma forma, diferentes vitaminas e
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minerais absorvem em
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taxas diferentes, pelo que o ideal ndo deve ser combinado num
unico produto.

Depois ha todas as outras coisas que as frutas e vegetais
contém que nos fazem bem - tais como fibras, aminoacidos, e
muito mais. MAIS ha o pequeno facto de que todas as frutas e
legumes contém substancias que nao compreendemos
completamente ou talvez nem sequer estejamos cientes disso.
So6 agora descobrimos os extraordinarios beneficios da luteina
(que vao para além da saude dos olhos).

Assim, comer fruta e vegetais verdadeiros € SEMPRE preferivel.

Mas com isto dito, se a escolha se resume a utilizar um
suplemento ou ndo obter esses nutrientes benéficos de todo...
entao o suplemento é, naturalmente, melhor. De facto, um
suplemento pode ser uma forma muito conveniente e facil de
obter o que precisa na sua dieta, ou pode ser considerado como
um "apoio”.
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Capitulo 10: Conclusao - O seu projecto
para uma maior saude

CONCLUSION

YOUR BLUEPRINT FOR GREATER HEALTH

E com isso, chegamos ao fim deste guia. Neste ponto, devera ter
agora uma ideia muito melhor de quais as frutas e legumes de
que necessita na sua dieta, quais os que podem proporcionar
mais beneficios, e como é realmente a variedade destas coisas
que supera tudo o resto.

Da mesma forma, devera agora ter uma compreensao das
melhores formas de incluir essas frutas e vegetais na sua dieta,
e as melhores formas de evitar quaisquer problemas que deles
possam advir.

Com tudo isto dito, aqui esta o seu plano para impulsionar a sua
saude e felicidade de forma macica, obtendo mais fruta e
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vegetais:
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Comece o seu dia com um batido, mas ndo coma mais
do que um batido de fruta

Nao procure obter apenas 5-7 frutas e vegetais na sua
dieta. Consiga o maximo que puder para obter uma
mistura variada.

Usar um suplemento como "backup”. Isto também é
especialmente util na procura de nutrientes mais
obscuros e raros.

o Mas certifique-se de que |é as instrucdes e fagca a sua
propria investigacao. Talvez deseje pensar na
calendarizacdo e acrescentar uma fonte de gordura
para ajudar a absorgao.

Utilize estratégias para facilitar ao maximo a obtengao
de mais frutas e legumes na sua dieta

Evitar alimentos processados e "calorias vazias" - substituir
coisas como batatas fritas e barras de chocolate por
saladas e palitos de cenoura

Manter este programa durante 30 dias. Deve reparar
que tem mais energia, dinamismo, e melhor saude.

o Use esta nova energia para melhorar o seu estilo de
vida de outras formas!
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