


E assim que esses produtos de soja processados podem realmente estimular seu

corpo a segurar gordura abdominal.

Quer mais gordura abdominal?

Va em frente e beba mais leite de soja e coma mais tofu!
Mas, mesmo que vocé nao engula esses argumentos, considere isso...

Um dos maiores problemas relacionados a soja € que elas fazem parte do grupo de
culturas mais geneticamente alteradas, e uma das que contém maiores residuos

de pesticidas e herbicidas.

Muitos pesticidas e herbicidas que penetram em seu corpo, na verdade, agem
como algo chamado xenoestrégenos, que contribuem para a condigdo chamada
“‘gordura de barriga teimosa”. Eles fazem seu corpo querer segurar a gordura da

barriga e, assim, dificultam ainda mais para queima-las.

Entdo, mesmo que vocé ndao concorde com o argumento dos fitoestrogenos contra
a soja, vocé precisa considerar o fator de estar exposto ao xenoestrégeno a partir
de pesticidas e herbicidas, que podem aumentar a gordura da barriga. Essa adicao
aos efeitos que vocé pode receber dos fitoestrogenos concentrados na soja € uma
combinagao (azar duplo) de fitoestrogeno e xenoestrégeno que pode causar um

GRANDE problema para a gordura da barriga teimosa.

Existem tantas outras razdes pelas quais os produtos de soja so estao te atrasando
em relagcao a conquista de um corpo magro e saudavel, e, por isso, n0s escrevemos
um artigo inteiro focado em varios dos aspectos prejudiciais da soja logo abaixo.
Existem muitos outros “anti-nutrientes” e outras questdes sobre a soja que vocé

aprendera no artigo abaixo:

// 9 razdes pelas quais leite de Soja, proteina de Soja, Tofu € etc, sdo
horriveis para vocé. / »

5 Alimentos que Destroem a Gordura
www.barrigaperfeita.com.br « Todos os Direitos Reservados.


http://gbdcnet.brazilabs.hop.clickbank.net/?bp=15&tid=livroadg
http://gbdcnet.brazilabs.hop.clickbank.net/?mg=19&tid=livroadg
http://gbdcnet.brazilabs.hop.clickbank.net/?mg=19&tid=livroadg

Ok, agora que ja falamos sobre algumas das mas noticias sobre alimentos que vocé
acreditava serem saudaveis, mas na verdade te ajudam a ganhar gorduras, vamos
falar sobre boas noticias! Isso mesmo, falarei sobre alguns alimentos sobre os quais
vocé provavelmente foi enganado, acreditando que se tratavam de comidas “n&o
saudaveis”. Mas vocé podera se surpreender ao aprender que algumas dessas
comidas deliciosas podem, na verdade, lhe ajudar a obter um corpo magro e perder

gorduras abdominais.

Vamos nessa...
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Ovos

Incluindo a gema (ndo apenas ovos brancos)

A maioria das pessoas sabe que ovos sao uma das fontes com mais qualidade de
proteinas. Entretanto, a maioria ndo sabe que a gema é a parte mais saudavel do

ovo, € la que a maior parte das vitaminas, minerais e antioxidantes (como a luteina)

‘lillll'*ll'.r“

sao encontradas nos ovos.

E uma vergonha que tanto profissionais de satide corpérea sem nogao, que possuem
pouco conhecimento nutricional, fiquem pregando que vocé deve comer somente a

clara e ndo as gemas dos ovos. Bem, eles ndao poderiam estar mais errados!!

A gema dos ovos contém mais de 90% de calcio, ferro, fosforo, tiamina, B6, fosfato, B12
e 0 acido pantaténico do ovo. Além do mais, a gema possui TODAS as vitaminas A, D,

E e K soluveis em agua, além de TODOS os acidos gordurosos essenciais (AGE’s).
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Os ovos inteiros sdo mais bio disponiveis que somente as claras, devido a um perfil de
aminoacidos mais balanceado, que as gemas ajudam a construir. Na verdade, a clara

€ quase desprovida de micronutrientes, comparando-se com as gemas.

Essencialmente, toda essa nutricdo extra (micronutrientes), assim como todas as
gorduras saudaveis que vocé obtém das gemas de ovos, ajudam a controlar
seu apetite, balancear os horménios de queima de gordura e te AJUDAM a
queimar gordura corpoérea! Portanto ndo acredite em todos esses “profissionais”

de saude corpdrea sem nogao que Ihe dizem para ndo comer as gemas.

Apenas garanta a escolha de ovos organicos colhidos ao ar livre, ao invés dos ovos
normais de mercados. Parecido com a diferenca entre a carne de animais criados
ao ar livre e de animais criados confinados, os nutrientes dos ovos e o balanco
entre os acidos de gordura 6mega-3 e acidos inflamatorios de gorduras 6mega-6

(em excesso) é controlado através da dieta das galinhas.

As galinhas que podem andar ao ar livre e comer alimentos mais saudaveis te
dardo um balango de gordura mais saudavel e rico em nutrientes, comparando-
se com os tipicos ovos de mercado (que vieram de galinhas que se alimentaram

apenas de soja e milho, presas nas “fabricas de ovos” o dia inteiro.

Eu discuto o topico de ovos inteiros versus clara de ovos em um artigo mais
detalhado logo abaixo (que tem mais de 50.000 curtidas no Facebook, o que prova

ser um artigo popular...)

// A VERDADE sobre os ovos
(0 motivo de eu NUNCA comer somente clara de ovos) / »
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Carnes de animais
nutridos com grama

NAO sdo as tipicas carnes de mercados!

Eu sei que a maioria das pessoas pensa que a carne vermelha ndo é saudavel, mas
elas pensam isso porque nao entendem como a saude do animal afeta em quao
saudavel sera sua carne para o consumo. Fixe isso na cabeca: “um animal nao

saudavel providencia uma carne n&ao saudavel, mas um animal saudavel providencia
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uma carne saudavel’. Arquedlogos e Antropologos sabem que os humanos SEMPRE
foram onivoros, ou ao menos nos ultimos 1.9 milhdes de anos, portanto ndo ha nada

essencialmente ndo saudavel na carne, isso se vocé escolher as fontes corretas.

As carnes bovinas tipicas encontradas em mercados sao de animais criados a partir
de graos. Na maioria das vezes, com milho e algumas vezes com soja também. Soja
e milho NAO compdem a dieta natural de gado, portanto alteram o balanco quimico
de gorduras e outros nutrientes na carne. Gado deve ser criado na natureza para,
unicamente, comer grama e forragem. Ou seja, a pratica de alimentar gado com
graos causa problemas em seus sistemas digestivos (uma das principais razdes
para Escherichia-coli), e fazem o gado adoecer, o que na maioria das vezes exige

0 uso de antibidticos no seu tratamento.

Problemas com Escherichia-coli e outras doencas nao sao problemas comuns em
gados que consomem unicamente grama e forragem. Bovinos alimentos com graos
possuem acidos 6mega-6 MUITO altos e niveis MUITO baixos de gorduras acidas

Omega-3, por causa de sua nutricdo distorcida.

Por outro lado, carne vinda de gado e bufalos que cresceram consumindo alimentos
naturais que supostamente deveriam consumir a natureza (gramas e forragens),
possui niveis muito maiores de acidos gordurosos 6mega-3 saudaveis e niveis
inferiores de acidos gordurosos 6mega-6 inflamatérios (que a maioria das pessoas

ja consumiu demais), comparando-se com 0s bovinos alimentados com graos.)

Carnes originadas de uma alimentagdo composta por grama contém Vitaminas E
3 vezes maiores do que carnes originadas de uma alimentagcdo com graos, uma
outra razao para se escolher as carnes originadas de pasto ao inves das carnes

tradicionais.

N&o apenas isso, mas carnes de um gado saudavel originada através de pasto
contém também uma gordura saudavel especial chamada acido linoléico conjugado
(ALC) em niveis MUITO maiores que os das carnes originadas de uma alimentagao

com pasto. Na verdade, quando o gado € alimentado com mais graos do que pasto,

5 Alimentos que Destroem a Gordura
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o ALC saudavel desaparece quase que totalmente da carne.

O ALC ja foi classificado, através de estudos cientificos nos ultimos anos, como
auxiliar na queima de gorduras e na construcdo de musculos magros (que te ajudam
a perder peso!). ALC em sua forma natural também €& um nutriente de combate ao
cancer. Esses beneficios vindos das carnes originadas de uma alimentagdo com
pasto sdo uma das fontes de proteinas de mais qualidade que existem e que vocé
pode comer, e também ajudam na aceleragao de queima de calorias e construgao

de musculos magros.

Carnes originadas de pasto sdo um pouco mais dificeis de se encontrar, mas
basta perguntar ao seu agougueiro ou encontre um mercado especializado e ele

provavelmente tera alguns pedacos disponiveis.

Eu realmente gosto deste servigo online, em que as carnes possuem um preco
razoavel e sao armazenadas em caixas térmicas que aparecem na porta de sua
casa em poucos dias. Eles possuem o6timos produtos, incluindo linguicas, carne

seca e inumeras outras coisas originadas de alimentagéo por pasto!
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Abacates

Apesar de esse alimento ser considerado comumente como “comida gordurosa’, ele

s6 possui gorduras saudaveis! Essa fruta (sim, abacate é, tecnicamente, fruta) ndo
possui apenas grandes quantidades de gorduras monoinsaturadas, mas também
é repleta de vitaminas, minerais, micronutrientes e antioxidantes. Eles também sao

otimas fontes de fibras controladoras de agucar no sangue!

Também acho que guacamole (abacates esmagados com cebolas, tomates,
pimentas, etc.) € uma das misturas mais deliciosas ja criadas, e vocé pode ficar feliz
sabendo que também € uma das misturas mais saudaveis que vocé pode usar em
sua comida. Apenas garanta fazer seu proprio guacamole caseiro ou, caso escolha
comprar em um mercado, garanta que ela ndo possua aditivos ndo saudaveis como

6leo de soja ou 6leo de canola (leia aqui porque 6leo de canola NAO é saudavel),
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ou agucares ou cremes adicionados, vocé esta procurando somente guacamoles

com abacates, alho, cebolas, tomate e temperos.

Experimente abacates fatiados ou guacamoles em sanduiches, hamburgueres,
ovos mexidos ou omeletes, em saladas ou como aperitivo para qualquer outra

refeigao.

A dose de qualidade de gorduras saudaveis e outros nutrientes que vocé adquire
em abacates ajuda seu corpo a manter niveis adequados de horménios, que lhe
ajudam com a perda de gorduras e ganho de musculos. Ja que o abacate é um
alimento extremamente sacietdgeno, comé-lo ajuda a reduzir seu apetite nas horas
seguintes as suas refeigdes. Diga adeus as porcarias que vocé consome e consiga

aquele corpo de massa magral
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Nozes

Nozes, Améndoas, Noz-Pecd, Macadamia, etc.

Sim, esse é outro “alimento gorduroso” que pode lhe ajudar na queima de
gorduras! Apesar de nozes possuirem, geralmente, entre 75 e 90% de gorduras
caldricas em um total de calorias, esse € outro tipo de comida que possui somente
gorduras saudaveis, juntamente a altos niveis de nutrientes como vitaminas,
minerais e antioxidantes. Nozes também sio boas fontes de fibras e proteinas,
que, obviamente, vocé sabe que ajudam a controlar o agucar no sangue e podem

ajudar na perda de gorduras.
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As nozes também ajudam a manter bons niveis de hormoénios para queima de
gordura, assim como ajudam a controlar o apetite e os desejos, para que assim
voCcé consuma menos calorias totais, apesar de vocé estar consumindo um alimento

gorduroso.

Na verdade, um de meus “segredos” para conquistar um corpo com massa muito
magra quando estou num ciclo de definicdo, € aumentar minha porcentagem de
calorias a partir de nozes. Eu sei que soa um tanto incomum comer gorduras a
mais a fim de perder gorduras mais rapidamente, mas todas as vezes que eu usei
essa técnica, consegui mais massa magra no final do dia. O que eu tento fazer é
comer um punhado de améndoas, noz-peca ou nozes por um periodo de 20 ou
30 minutos antes de cada refeigdo, isso diminui meu apetite devido as gorduras
saudaveis, proteinas e fibras e assim me permite consumir menos calorias durante

cada refeicdo do dia.

Minhas oleaginosas saudaveis favoritas sdo noz-peca, pistache, macadamias,
améndoas e nozes e, comendo-as com variedade, vocé ajuda seu corpo a ampliar
os tipos de vitaminas e minerais, além de balancear as gorduras poliinsaturadas

para monoinsaturadas que vocé obtém.

Tente encontrar nozes brutas ao invés de nozes assadas se vocé puder, pois elas
ajudam a manter o conteudo de qualidade e nutricional das gorduras saudaveis
que vocé consumira sem oxidar o componente poliinsaturado de certas nozes.
Experimente, também, ampliar seus horizontes para além da manteiga de
amendoim tradicional que a maioria das pessoas consome e experimente manteiga
de améndoas, de noz-peca ou de macadamia, a fim de adicionar uma variedade
em sua dieta. E se vocé pensava que pistaches faziam mal, vocé nao poderia estar

mais errado.

Pistaches - um super alimento para um corpo mais magro? »
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Incluindo mirtilos, morangos , framboesas e
até mesmo a “exdtica” Goji berry.

Frutas vermelhas sao fontes de nutrigcao repletas de vitaminas e minerais e também

sao uma das melhores fontes de antioxidantes entre todos os alimentos que existem.

Frutas vermelhas também sao repletas de doses generosas de fibras, que
desaceleram a absorcao de carboidratos e melhoram a digestao, além de controlar
0s niveis de agucar no sangue que ajudam a prevenir picos de insulina (que podem
estimular ganho de gorduras). Bagas geralmente contém a melhor proporgéo de
gramas de fibras em relacdo ao total de carboidratos, fazendo delas uma das

melhores escolhas de frutas em termos de resposta glicémica (agucar do sangue).
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Seja criativo e varie quando consumir frutas vermelhas utilizando o basico - mirtilos,
morangos, amoras e framboesas, mas também se aventure e experimente uma
fruta mais “exética”, como Goji Berry (que € uma das bagas com mais densidade

de nutrientes no planeta) ou entdo, procure por Goji em capsulas como esta.

Eu gosto de acrescentar frutas vermelhas em meu iogurte e queijo fresco, assim
como em aveia ou farelo de aveia, saladas ou simplesmente pegando um saco de

frutas vermelhas e nozes e usando-as como meu lanche da tarde saudavel!
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Esse artigo abaixo também mostra porque chocolate escuro, 6leo de coco e até

e’

mesmo manteiga podem AJUDAR em seus esforgos de perder gordura e sao bons

para outras razdes de saude também!

// Mais 1 comidas matadoras de gordura que
surpreendem a maioria das pessoas / »
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Se vocé se lembra da discussé&o anterior sobre soja, nds falamos sobre os problemas
com a combinagao de fitoestrégenos e xenoestrégenos que sdo concentrados em

produtos de soja.

Porém, esse fenbmeno n&o esta limitado somente a soja, ou aos problemas com
xenoestrogenos em herbicidas/pesticidas. E também uma grande questao nos dias
atuais com plasticos, limpadores de casa, cosméticos, poluentes ambientais e até
produtos farmacéuticos que penetraram em nosso suplemento de agua. Tudo isso
pode agir como’xenoestrégenos”, que aumentam sua gordura abdominal teimosa,

tanto em homens quanto mulheres.”

Mas eu tenho um artigo interessante para vocé logo abaixo que mostra uma classe
especifica de vegetais que contém uma espécie unica de fitonutrientes que podem
LUTAR contra os xenoestrogenos e ajudar a contra-ataca-los dentro de nossos

corpos. Veja abaixo.

// 3 vegetais que COMBATEM Gordura Abdominal // »
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AVerdacde Sobrea |
BARRIGA PERFEITA

por Michael D. Geary, NCSF-CPT, AFAA-CPT

Anosde Pesquisa
desenvol sobre reducio de gordura torporal e

Viments abdominal
b e, 98

Espero que tenha gostado deste relatério e USE a informacéo para se alimentar de

forma mais saudavel, ter mais energia e conquistar o corpo magro que vocé desejal!

Se vocé ainda ndo possui uma coépia do meu mundialmente famoso programa A
Verdade sobre a Barriga Perfeita, clique aqui para ver alguns depoimentos dos

meus leitores parecidos com VOCE que estio ganhando resultados incriveis!

Tenha acesso ao livro A Verdade sobre a Barriga Perfeita e comece a ver resultados

logo nos primeiros 21 dias!
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Biografic
Mike W‘W

Mike é um especialista em nutricdo Certificado e um Personal Trainer certificado por quase
12 anos. Mike vem estudando nutricdo e educacéo fisica por quase 20 anos, desde que
era um adolescente. Mike atualmente tem 36 anos e se mudou de Nova Jersey ( cresceu
na regido da Filadélfia ) para as belas montanhas do Colorado ha 5 anos atras . Mike gosta
de esquiar na maioria dos dias de inverno no Colorado e em Utah e passa muito tempo
praticando mountain bike, caminhadas , golfe , e desfrutando de outras atividades e esportes

ao ar livre.

Mike € um aventureiro nato e nos ultimos anos, fez :

+ 3 saltos de pdraquedismo ( 2 deles em cerca de 17.000 pés em Colorado)

+ J trilhas de rafting , incluindo algumas nas mais radicais corredeiras da
América do Norte, no conhecido Gore Canyon e nas corredeiras da Taildndia .

+ Pilotou um avido de caca italiano sobre o deserto de Nevada ( uau, que
radicall )
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+ Participou do “ Zero Gravity Flight” onde vocé experimenta a falta de
gravidade € flutua em torno da cabine do avido (o mesmo treinamento dado
dos astronautas )

+ Heli- esqui no Chile e Columbia britdnica.

+ Mergulhou no Silfra Ravine na Isldndia em uma dgua em 34 graus F, a mais
de 300 metros de visibilidade subaqudtica.

+ Praticou snowmobiling e caminhadas em uma geleira que recobre um vulcdo
na Isldndia

+ Passeou de buggie através de toda a extensdo da Peninsula de Baja do
México , com 25 empresdrios de alto nivel e CEOs , incluindo Jesse James da West
Coast Choppers

+ Fez Rapel sobre os canyons e florestas nas montanhas rochosas da Costa
Rica ¢ México

+ Viajou de cruzeiro na maior parte do Caribe

+ Viajou pela Taildndia , Nicardgua, Espanha , Belize, Costa Rica , México,
Isldndia, Chile , Bahamas, Jamaica , llhas Cayman, llhas Turks £ Caicos , Trinidad
¢ Tobago, ¢ todo os EUA € Canada.

Nos ultimos 5 anos , Mike se tornou autor de um best -seller famoso chamado A Verdade
Sobre a Barriga Perfeita com mais de 539 mil leitores em 163 paises , e uma base de 655

mil assinantes em todo o mundo que recebem os seus e-mails com dicas de fitness.

O Programa a Verdade sobre a Barriga Perfeita também foi traduzido para espanhol, alemé&o,

italiano e francés, além de claro, portugués.

Mike também escreveu dois livros com a autora Catherine Ebeling: 101 Alimentos

Antienvelhecimento e Cozinha Queima Gordura.
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