Resumo do Livro Barriga de
Trigo, de William Davis,

0 trigo é um dos alimentos mais consumidos no mundo nos dias
de hoje. Ele estda no paozinho, no cereal, ou mesmo nas
receitas da sua avdé. No PDF Barriga de Trigo, William Davis
defende que, devido a onipresenca desse grao, muitas pessoas
tém enfrentado problemas de saude, incluindo, o aumento nos
indices de obesidade.

Vocé também pode baixar esse resumo em PDF aqui ao lado.
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Dados do departamento da Agricultura americano, em 2017/2018,
mostram que o mundo produziu 747,7 milhoes de toneladas de
trigo. 0s EUA foram responsaveis por pouco mais de 30 milhdes
de toneladas e o Brasil por 12 milhdes.

6 boas razoes para vocé abandonar o
trigo de vez
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William R. Davis, autor de Barriga de Trigo PDF, é um
cardiologista americano, escritor de varios livros de saulde.
Ele é um “inimigo” do trigo moderno, rotulado em seus textos
como um “veneno perfeito e cronico”.

Segundo ele, o trigo, que ja foi considerado um alimento
saudavel, virou o grande vildo da nossa saude. E isso vale,
também, para o trigo integral. Assim nesse livro, ele mostra
as razoes pelas quais vocé estd ficando doente ou infeliz.
Veja:

1. 0 trigo tem sido associado a diversas doencas graves e
condicdes de salde complicadas, como diabetes, doencas
cardiovasculares, doencas nos rins, edemas nas pernas,
doencas hepaticas nao-alcodlicas, problemas autoimunes e
diversos tipos de cancer, incluindo, os de c6lon, mama,
préostata e pancreatico.

2.0 consumo do trigo é também uma causa conhecida de
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autismo, esquizofrenia, Alzheimer, ADHD, deméncia e
bipolaridade.

. 0 consumo do trigo leva a cansaco frequente, mudancas

repentinas de humor, dificuldades de concentracao,
insbnia e depressao.

. Seu cabelo tem enfraquecido ou quebrado facilmente? Vocé

tem caspa? Tem espinhas ou Ulceras na pele? A causa pode
estar no trigo que vocé consome.

. Bexiga irritada e refluxo, sindrome do intestino

irritado, asma, artrite, olhos secos e enxaquecas estao
na lista dos problemas provocados pelo trigo.

. 0 trigo é viciante. Ou seja, ele pode alterar seu

comportamento e causar sintomas de abstinéncia nas
pessoas que tentam viver sem ele.

Elimine o trigo da sua dieta

Eliminar todas as formas de trigo da sua dieta vai ajuda-lo a
se livrar dos problemas que o deixam doente. 0 livro Barriga
de Trigo afirma que vocé pode fazer isso, seguindo trés
passos:

1.

2.

Remova completamente, e sem excecao, todos os produtos
com trigo da sua dieta. Ou seja, pao, massas, pizza,
bolos, biscoitos, sobremesas, sopas enlatadas, molhos
prontos etc.

Aumente o tamanho da porcao dos alimentos saudaveis
(como saladas frescas e vegetais, graos ou carnes
magras) para compensar o déficit caldrico criado pela
eliminacao do trigo. Nesse caso, a ideia é aumentar as
porcoes o suficiente para cobrir de 300 a 400 calorias.

. Elimine a comida feita com ingredientes de trigo como o

centeio, a cevada e alguns tipos de aveia.

Barriga de Trigo lembra que a maioria dos alimentos livres de
gliten sao feitos de amido de arroz, amido de batata, amido de
tapioca ou amido de milho e causam aumento do nivel de aclcar
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no sangue, assim como o gluten do trigo. Isso provoca uma
producao aumentada de insulina, levando ao aumento de peso,
diabetes, dificuldades de aprendizado e outros problemas
fisicos e mentais.

Os alimentos saudaveis

Vegetais

» Consuma em quantidades ilimitadas, desde que nao sejam
cozidos em gorduras ou Oleos ruins. No entanto, fique
longe das batatas — ricas em amido e que ativam a mesma
resposta que os alimentos sem gluten.

= Fuja também de todos os vegetais enlatados — eles
possuem muitos conservantes. Por isso, tém sido
associados a problemas cardiacos, desordens enddcrinas,
cancer e desenvolvimento neural inadequado em fetos.



As frutas

 Opte pelas frutas menos doces, por exemplo, as laranjas
e as macas.

As mangas e as bananas podem ser consumidas com
moderacao.

= As frutas contém glicose e frutose, que podem contribuir
com o aumento de peso, diabetes e outros problemas
relacionados. Por isso, o ideal sao duas porcgdes
diarias.

Sementes e nozes cruas

= Consuma em quantidades ilimitadas. As opcdes sao as
sementes de abdbora, linhacga, girassol, chia, gergelinm,
entre outras sementes cruas, como a améndoa, noz-peca,
avela, castanha de caju e pistache.

Oleos sauddaveis

= S30 0s Oleos a base de plantas, como por exemplo, o Oleo
de coco, azeite de oliva e 6leo de abacate.

A manteiga de cacau é também um bom O6leo a base de
planta.

» Condimentos que nao sao doces, como a salsa e a
mostarda, junto com temperos naturais, podem também ser
utilizados.

Carnes, ovos e bebidas

= Vocé pode comé-los quantas vezes quiser, desde que, no
caso das aves, elas tenham sido criadas com grama
natural e nao com racao.

=0 frango e peru devem ser de origem organica.

- Peixes, porcos e carnes vermelhas também podem ser
consumidos em quantidades ilimitadas, assim como
gqueijos.

= Bebidas: vocé esta livre para beber &agua, cha e café,



agua de coco, leite de coco ou leite de améndoa e vinho
tinto.

Arroz e feijao

Vocé pode aproveitar o arroz branco ou integral com feijao,
ervilhas e legumes.

Chocolate

Aqui, uma boa noticia pra muita gente. Coma o chocolate meio
amargo sem se sentir culpado. Mas faca isso com moderacao.
Barriga de Trigo PDF orienta que vocé deve preferir os
chocolates com 70% de cacau ou mais e limite-se a 40 gramas
por dia.

Atencao para o que vocé nao deve
comer
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Além dos alimentos feitos de trigo, aqueles a base de farinha
de arroz e batatas também nao devem ser ingeridos. Alimentos
como pretzels e cereais devem sair do menu, mesmo se forem
integrais. Além disso, devem ser eliminados da sua dieta:

» 0s alimentos processados em geral. Essa categoria inclui
fast food, comidas fritas e carnes curadas.

= Molhos para salada prontos — mesmo aqueles com pouca
gordura, gorduras trans, Oleos hidrogenados e xaropes de
frutose.

= Laticinios sem queijo e outros produtos relacionados
podem ser consumidos, desde que limitados a uma porcgao
por dia e consumidos sem acucar. Inclui também os
alimentos a base de soja, como o tofu e o misso.

=0 leite comum, contém lactose, assim, ele deve ser
evitada por possuir muita gordura saturada.

» Farinha de arroz.



0 trigo modificado

0 trIgo foi fortemente alterado nas duas uUltimas décadas. Ele
é, na realidade, um hibrido geneticamente modificado do grao
integral saudavel original. 0 trigo hibrido do tipo Dwarf
representa 99% do trigo cultivado no mundo hoje, e estes graos
nunca foram testados em humanos ou animais, segundo Barriga de
Trigo PDF.

Esse trigo que comemos hoje foi desenhado por cientistas para
ser mais resistente a pestes, aos fungos e a diferentes
condic6es de cultivo, como a seca. Isso permitiu maior
produtividade nas colheitas, mas por outro lado, reestruturou
a proteina natural do trigo, que é o gluten.

Essa reestruturacao é a razao principal porque o trigo nao é
mais saudavel. William Davis é enfatico ao afirmar que o trigo
moderno se tornou o alimento mais destrutivo que faz parte do
nosso dia a dia. Ele é, inclusive, uma grande fonte de
carboidratos que causam fortes danos a salde.

Como o0 seu corpo responde ao
consumo de trigo



Que os produtos com trigos estao entre as principais causas do
aumento das taxas de diabetes e obesidade, vocé ja sabe. Mas,
o livro barriga de trigo pdf garante que os problemas nao
param por ai.

Segundo o autor, a resposta da insulina, que é ativada durante
a ingestao do trigo, aumenta a acumulacao de gordura nos
0rgaos viscerais. Isso ativa a resposta inflamatdéria do corpo,
0 que eleva o risco de condicdes agudas, como por exemplo,
pressao alta, diabetes, artrite, deméncia e cancer de célon.

Outra razao pela qual o trigo é tdao ruim para vocé é que seu
efeito sobre a resposta de insulina é quase permanente. 0
trigo leva seu corpo a um ciclo interminavel de producao
crescente, acumulacao e resisténcia. Além disso, o consumo do
trigo aumenta a gordura visceral.



0 gluten do trigo nao é bom para
sua saude

0 gldten no trigo é a principal causa da doenca celiaca,
também conhecida como enteropatia sensivel ao gluten. O
gldten, encontrado no trigo e em outros graos, é outra
proteina que ativa a resposta do falso anticorpo.

Em pessoas com a doenca celiaca, o sistema imune forma
anticorpos contra o gldten, que atacam o revestimento do
intestino, levando a inflamacao. Assim, as vilosidades,
estruturas no intestino, sao danificadas e nao conseguem mais
absorver os nutrientes dos alimentos. Isso leva a desnutricao.

A doenca celiaca aumenta também o risco de ter outras
complicacbes. Isso inclui a osteoporose, convulsdes, cancer,
infertilidade, abortos entre outras.

Uma nova alimentacao

Considere que esse é um processo de substituicdao e nao de
eliminacao. Ou seja, vocé ndo vai eliminar o cereal do café da
manha. Vocé apenas substituird um cereal ruim por uma escolha
mais saudavel. Veja algumas dicas do PDF Barriga de Trigo:

» Que tal comer semente de linho como cereal, junto com
leite de améndoa ou de coco? Sem aclcar, é claro. Ou
entao, uma tigela de frutas com leite sem lactose.

» Use truques para enganar seu paladar, como adicionar
0leos saudaveis em seu cereal de sementes de linho -
0leos saudaveis o deixarao satisfeito, se consumidos
frios. Entao, adicione azeite de oliva em seus ovoS no
café da manha, depois de ja estarem cozidos.

= Se vocé suspeita que é viciado em trigo, comece cortando
em 50% o consumo do grao em cada refeicao. Faca isso por
uma semana, enquanto adiciona o consumo dos Oleos
saudaveis. Va reduzindo aos poucos, até cortar o trigo



completamente.

» Vocé pode também consumir um nuUmero ilimitado de nozes e
sementes.

»E para satisfazer sua ansia por trigo, construa sua
préopria versao das comidas sem trigo. Como os biscoitos,
bolo de café, brownies e o que mais vocé desejar.

Visita ao nutricionista

0 livro Barriga de Trigo PDF faz o maior sucesso. Isso é fato,
principalmente, porque foi escrito por um médico. Mas todos
nds sabemos que, quando se trata de mexer na alimentacao, uma
boa dica é recorrer ao nutricionista.

Esse é o profissional que lhe ajudara a colocar em seu prato a
quantidade certa de cada alimento. Afinal, todos nés temos
necessidades diferentes. Pessoas com diabetes, devem redobrar



0S cuidados.

Aqui no blog, nés temos um artigo interessante sobre os
melhores livros sobre saude e bem estar.

Mudanca de habito

Se vocé decidiu aderir a uma alimentacdao mais saudavel, isso
significa mudar os hdbitos. Por isso, no6s selecionamos um
best-seller fantastico para ajuda-lo neste importante desafio.
Anote ai:

0 Poder do Habito — Charles Duhigg

O PODER DO

HABITO
RG]

Nosso cérebro funciona como uma maquina e a todo instante
busca maneiras de reduzir os esforcos e automatizar as
rotinas. Tudo isso para economizar energia.

0 funcionamento de um habito seque um fluxo de trés etapas,
que sao:

= Gatilho: alguma coisa que acontece e o cérebro entende
como um chamado para entrar no modo automatico e
escolher qual a rotina usar;

= Rotina: é uma acdo fisica, emocional ou mental, que é
automaticamente acionada pelo gatilho;

- Recompensa: um estimulo positivo que ocorre e diz ao seu
cérebro que aquela rotina funciona e por isso deve ser
armazenada.

Se vocé quer ter o controle sobre vocé mesmo, é imprescindivel
entender como os gatilhos dos habitos sao acionados e como
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funcionam as recompensas. Ao desenvolver essa habilidade, vocé
estara apto a alterar, adaptar e criar novas rotinas.

Confira o microbook de 0 Poder do Habito por aqui mesmo:

0 Poder do Habito

Boa leitura, grandes aprendizados e salde pra dar e vender!

Se vocé curtiu esse post, escreva a sua opinido. E lembre-se
de compartilhar essas informacdes com o0s seus amigos!

Bulletproof Diet: o passo a
passo da dieta a prova de
balas
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Vocé acredita que seu corpo pode performar melhor? Por causa
de certos hdbitos, nés colocamos limites sobre ndés mesmos. Mas
a verdade é que essas barreiras podem ser quebradas. A
bulletproof diet, criada por David Asprey, seleciona alimentos
nutritivos e que aceleram o metabolismo. Ficou curioso? Saiba
mais sobre a dieta a prova de balas a seguir!

Dave Asprey e o biohacking

Biohacking é uma pratica que prega literalmente o hacking do
corpo. Os adeptos estdao sempre em busca de dietas, exercicios
e técnicas que permitem uma performance maior do ser humano.

Um dos maiores precursores do biohacking é o empreendedor e
investidor David Asprey. Ele é o criador da dieta a prova de
balas, ou bulletproof diet, e do café a prova de balas, feito
com manteiga e que promete aumentar muito a sua disposicao.

Para chegar a esse resultado, David pesquisou o0 assunto
durante mais de 15 anos e fez experimentos em si mesmo. O
objetivo era criar formas simples de fazer o corpo produzir
mais e ser mais saudavel.

Para vocé ter uma ideia de como funcionou, Dave perdeu 50 kg
sem contar calorias ou se exercitar ostensivamente e aumentou
seu QI em 20 pontos. Até sem sono se tornou mais produtivo e
ele aprendeu a descansar mais em menos tempo.

A pratica do biohacking é sobre ser a melhor versao de noés
mesmos. Nao precisa ser sofrido ou dificil — o conjunto de
atividades envolvidas é feito para ser pratico. Com um bom
sistema, poucas mudancas causam grande impacto. Afinal, ndés
somos 0 que comemos e bebemos.

Para ajudar as pessoas a chegarem ao estado de alto
desempenho, David escreveu o livro Bulletproof: A Dieta A
Prova de Bala — leia o microbook aqui. No texto, vocé aprende
a colocar corpo e mente em sintonia e produzir mais sem chegar
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a exaustao ou ficar doente.

Estd a fim de mudar seu estilo de vida e fazer tudo melhor?
Entao continue lendo para entender um pouco sobre o livro
Bulletproof e comegcar seu biohacking.

(o A Frowa
ds Bale

Bulletproo

DAVE ASPREY -
LE

Bulletproof Diet: A Dieta A Prova
de Balas

Vocé também pode baixar esse artigo em PDF ou ouvir o
microbook do livro por aqui:

Bulletproof: A Dieta A Prova de Bala

Para conseguir emagrecer e melhorar sua salde, David descobriu
quais eram os alimentos que faziam bem a ele. Sua dieta
incluia muitas gorduras saturadas, muitas carnes vermelhas e
poucas frutas.

Um pouco de suas ideias para escrever o Bulletproof Diet veio
do Tibet em 2004. Ele percebeu que a populacao por 1la era
menor que ele, mas conseguia levantar muito mais peso. Além
disso, as pessoas nao pareciam incomodadas com o frio,
enquanto ele vestia varios casacos.
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Um dos itens da dieta dos locais era a manteiga de Iaque. Ele
comecou a mistura-la na bebida, inicialmente cha e depois café
de boa qualidade. Assim, isso se tornou o “bulletproof
coffee”, ou café a prova de balas, o pilar da dieta de Asprey.

Aos poucos, ele aperfeicoou a bebida e hoje oferece, em sua
empresa Bulletproof, informacdées sobre a dieta e produtos,
como o café de alta qualidade e livre de toxinas. Tudo é
voltado para fortalecer o bioma intestinal, conjunto de
microbios que auxiliam o funcionamento e influenciam nossa
felicidade, pele e sistema imunoldgico.

0 ideal é tomar o café com manteiga ghee ou éleo de coco todos
os dias, comecando suas manhas com mais energia. Além disso,
ele sugere cortar os acuUcares e gluten, adicionar boas
gorduras e muitos vegetais. Entenda melhor a seguir.

Café faz mal para nosso corpo

Uma das coisas que desperta dividas quando se fala em
bulletproof diet é relacionada ao café. Afinal, sabemos que a
bebida pode fazer mal, especialmente quando é consumida em
grandes quantidades.

Isso acontece porque o café que normalmente tomamos contém
antinutrientes, substancias responsaveis por impedir a
absorcao de bons nutrientes. Entretanto, nao é culpa do café
em si, mas sim do mofo que se forma na producao industrial.
Apesar de estarem presentes em pouca quantidade, podem causar
problemas no longo prazo.

Cafés descafeinados, que ainda tém presenca timida no mercado
brasileiro, contém quantidades maiores dessas toxinas, apesar
de serem um pouco mais gentis com a salde pela auséncia de
cafeina. No livro Bulletproof Diet, veremos como é possivel
tomar café potencializando seus efeitos e causando menos
danos.
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Saiba mais sobre o café a prova de balas.

Manteiga e 6leo de coco no café

Uma das premissas é a de que a cafeina ajuda a regular a
insulina e contribui para a perda de peso e a indicacao da
dieta bulletproof é adicionar gorduras boas ao café. Portanto,
€ importante utilizar manteiga sem sal e que tenha sido
preparada de vacas alimentadas com grama a mistura.

Isso porque a carne alimentada com grama tem mais propriedades
nutritivas do que aquela alimentada com racao. Sao substancias
como acidos graxos Omega-3 e acido linoleico conjugado (CLA),
além de vitamina A e E e antioxidantes. Tudo isso ajuda a
combater o cancer e melhora a saude de forma geral.

0 sal na manteiga é outro problema. Ele ajuda a conserva-la e
apesar de reduzir a quantidade de conservantes, também permite
que supermercados e padarias vendam manteiga menos fresca a
vocé.
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Mas por que a bulletproof diet instrui a colocar manteiga no
café? Quando vocé faz isso, consome 3x mais os antioxidantes
ja presentes na bebida. A manteiga também contém d&cido
butirico, que diminui inflamacdes e melhora sua capacidade
digestiva.

Além disso, temos o aumento do processo chamado de cetose, que
é quando nosso corpo queima gorduras em vez de carboidratos a
fim de obter energia. Ao invés de retirar os carboidratos da
dieta, como a maioria das pessoas faz, a bulletproof sugere
que vocé adicione itens que incentivam a cetose.

Receita de bulletproof coffee

Ficou curioso para saber como fazer um café bulletproof? Aqui
val uma receita, retirada do website da companhia de David:

1. Faca o café normalmente. 0 ideal é que seja uma xicara
grande de pé de qualidade para evitar as toxinas.

2. Em um liquidificador quente (ferva a agua e escalde um
pouco) coloque duas colheres de manteiga ghee ou alguma
outra organica e sem sal.

3. Adicione uma colher de 6leo de coco ou de palma.

4. Em seguida, adicione o café que vocé fez. Bata
rapidamente e sirva!

5. Outros motivos e dicas para abracar a gordura como parte
da sua dieta:

» Para que seu corpo e mente alcancem a performance
maxima, precisam das gorduras boas para agirem como
combustivel.

» Para identificar gorduras boas e ruins, procure saber
sobre o tamanho da molécula. As curtas fazem mal para a
salde, enquanto as longas agem positivamente no corpo.
Dentre as boas esta o 6leo MCT, derivado de coco ou
palma.

=0 potencial de oxidacao também define se a gordura é
saudavel ou ndo. As mais estdveis sao oxidadas pelo
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nosso organismo de forma mais lenta, pois tém menor
propensao a serem desestabilizadas pelo oxigénio e por
isso evitam inflamacbes e envelhecimento precoce,
resultados da alta oxidacao.
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Coconut Qil Sunflower Oil

0 6leo de coco tem menos quantidade de carbonos, por isso é
uma molécula mais curta.

0 papel das proteinas

Proteinas sao responsaveis por nos ajudar a ganhar massa
muscular e manter os 0ssos saudaveis. Entretanto, assim como
nem toda gordura é ruim, nem toda proteina é boa. Alimentos
processados, por exemplo, sao cheios de proteinas de ma
qualidade.

Aqui entram também os beneficios dos animais criados em
pastos. A proteina vinda dessa carne é muito mais nutritiva. A
carne organica tem mais antioxidantes, Omega-3, minerais
residuais e vitaminas, além de menos toxinas.

Mas nao adianta abusar: consumir proteinas demais causa
inflamacdes no sistema digestivo, pois sao dificeis de
guebrar. Na bulletproof diet, existe o incentivo ao consumo de
animais de pasto organicos, peixes, cordeiro e ovos organicos
em quantidades razoaveis.



Para tornar a sua dieta ainda mais eficiente, corte todos os
aclUcares e alimentos processados. As substancias presentes
neles nos deixam menos alertas, mais pesados e fracos. Além
disso, nao satisfazem nossa fome como uma refeicao de alta
qualidade.

Mas o estilo de vida bulletproof nao é s6 café e dieta. Veja
como e porqué David Asprey defende o jejum intermitente.

Jejum que aumenta a produtividade

0 jejum, quando feito da forma certa, € uma 6tima ferramenta
para estimular a concentracao e o metabolismo. A indicacao de
Asprey é fazer jejuns curtos. Consuma todos os alimentos do
dia entre 6 e 8 horas e depois s6 se alimente no dia seguinte.

Outro formato sugerido funciona assim: consuma o bulletproof
coffee pela manha e a prdoxima refeicao apenas a tarde. A
gordura do café é saciante permite que a sintese de proteinas
nos musculos ocorra.

Enquanto isso acontece, sua concentracao e energia estarao no
pico e o nivel de aclcar é estavel.

Mas e os exercicios? Nenhuma dieta esta completa sem eles.
Assim, entenda quais sao as sugestdes de David Asprey para
praticar atividades que aumentam sua performance de corpo e
mente.

Treinos HIIT

Asprey acredita que treinos muito pesados podem colocar
pressao demais no coracao e desgastar midsculos. J& caminhadas
leves nao ajudam a melhorar o ritmo. 0 que ele sugere é a
modalidade de HIIT (High-Intensity Interval Training ou
Treinamento de Intervalos de Alta Intensidade).

Trata-se de exercicios curtos, intensos, nao muito frequentes,



seguros e sempre com um objetivo. Por exemplo: correr em alta
velocidade por meio minuto e descansar por um minuto,
repetindo esse tipo de sequéncia por menos de 20 minutos.

Treinar em excesso pode fazer mal, por isso, garanta
intervalos longos, de 2 a 4 dias, para fazer esse treino
novamente. E importante também consultar o médico antes de
tentar — check ups sao essenciais para qualquer atividade e
dieta.

Resumindo o biohacking que David Asprey apresenta no livro
Bulletproof Diet:

1. Coma muitos vegetais.

2. Corte os acuUcares completamente.

3. Consuma manteiga e carnes de animais que sao alimentados
em pastos organicos (encontrada nas capitais
brasileiras, saiba mais neste texto da WWF).

4. Modere no consumo de proteinas e frutas

5. Faga jejuns intermitentes

6. Exercite-se de forma pontual e intensa

Essas sao algumas das indicacdes que David oferece no livro. O
blog de sua empresa possui varios textos que dao orientacodes
mais especificas, além de uma newsletter com informacdes sobre
como comecar a sua bulletproof diet. Infelizmente, a companhia
é norte-americana, por isso, esta tudo em inglés.

Leia mais

No 12min, vocé encontra uma variedade de obras, em diferentes
categorias e dos mais renomados autores. Tudo para vocé se
manter em dia com o que hd de melhor no mundo dos livros. Veja
duas dicas super legais que selecionamos para vocé!


https://www.wwf.org.br/natureza_brasileira/questoes_ambientais/o_que_e_carne_organica/

Coppgited Wi
TWO DOCTORS CLEAR THE CONFUSION ABOUT
VITAMINS AND YOUR KEALTH

DR. ROMY BLOCK & DR, ARIELLE LEVITAN

COFQUNDERS OF YOUS ViTAMIN
ol e

The Vitamin Solution - Arielle Levitan &
Romy J Block

Nao importa se sua dieta é saudavel ou nao, vocé provavelmente
esta em falta de alguns nutrientes importantes que podem ser
facilmente suplementados. Por exemplo, uma dieta vegetariana
pode levar a deficiéncias em vitamina B12 e ferro. E se sua
dieta consiste em muita carne, vocé pode perder outros
nutrientes essenciais como a vitamina A ou a vitamina C.

Alcancar o equilibrio perfeito apenas por meio de dieta é
quase impossivel. E alguns nutrientes sao de dificil acesso. A
vitamina D3 por exemplo, é importante para a saude do osso,
mas sO existe em salmdes selvagens. Assim, os autores, ambos
médicos, apresentam neste livro boas razdes para vocé
suplementar a sua alimentacao com vitaminas.

Agora, se vocé quer mesmo investir em uma dieta mais saudavel,
provavelmente tera que promover em mudancas de habitos. Por
isso, a segunda sugestao que separamos para vocé é de leitura
obrigatéria. Pegue ai!


https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/the-vitamin-solution/&fallback=https://12min.com/br/the-vitamin-solution?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/the-vitamin-solution?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/the-vitamin-solution?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
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0 Poder do Habito — Charles Duhhigg

Nosso cérebro funciona como uma maquina e a todo instante
busca maneiras de reduzir os esforcos e automatizar as
rotinas. Tudo isso para economizar energia.

0 funcionamento de um habito seque um fluxo de trés etapas,
gue sao:

= Gatilho: alguma coisa que acontece e o cérebro entende
como um chamado para entrar no modo automatico e
escolher qual a rotina usar;

= Rotina: é uma acao fisica, emocional ou mental, que é
automaticamente acionada pelo gatilho;

- Recompensa: um estimulo positivo que ocorre e diz ao seu
cérebro que aquela rotina funciona e por isso deve ser
armazenada.

Se vocé quer ter o controle sobre vocé mesmo, é imprescindivel
entender como os gatilhos dos habitos sao acionados e como
funcionam as recompensas. Ao desenvolver essa habilidade, vocé
estara apto a alterar, adaptar e criar novas rotinas.

Saiba mais sobre a bulletproof diet

E se quiser saber mais sobre Bulletproof: A Dieta A Prova de
Bala, nao deixe de acessar o microbook no 12min. Nossa resenha
traz os pontos principais da obra e da indicacdes gerais para
vocé descobrir a dieta a prova de balas e o biohacking.

0 que vocé acha da bulletproof diet? Ficou com vontade de
experimentar o bulletproof coffee? Ou nao quer nem passar
perto? Deixe sua opiniao nos comentdarios, nds adorariamos
saber o que vocé pensa sobre o assunto!


https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/o-poder-do-habito/&fallback=https://12min.com/br/o-poder-do-habito?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/o-poder-do-habito?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/o-poder-do-habito?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/the-bulletproof-diet/&fallback=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://book/the-bulletproof-diet/&fallback=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/the-bulletproof-diet?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine
https://app.adjust.com/7mvfth8?deeplink=twelvemin://discovery/&fallback=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_windows=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine&redirect_macos=https://12min.com/br/?utm_source=blog12min&utm_medium=blog&utm_content=post&utm_campaign=routine

