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    Prefácio


    Meu nome é Letícia Moreira e sou nutricionista formada há dezoito anos pela Faculdade de Medicina de Itajubá. Tenho o privilégio de ser a responsável pela nutrição do Ultra Atleta de alta performance Alessandro Medeiros. Nossa história de parceria é uma jornada incrível de superação e transformação, impulsionada pela dieta carnívora.


    Há alguns anos enfrentei uma fase difícil em minha vida. Sofri com obesidade após passar por uma depressão e duas perdas gestacionais. Abandonei a minha carreira como nutricionista e fui trabalhar no setor comercial de uma empresa de equipamentos médicos. Foi nesse período que conheci as dietas low carb, por meio do blog do dr. Souto, o que mudou completamente a minha perspectiva sobre nutrição.


    A dieta low carb abriu minha mente e reacendeu a minha paixão pela profissão de nutricionista. Em apenas quatro meses, consegui emagrecer vinte quilos e voltei a atuar na minha área de formação.


    Em 2018 fui idealizadora, juntamente com outro atleta, de um programa pioneiro que abordava a dieta low carb no esporte. Porém, percebi que precisava ir além e estudar mais sobre a dieta carnívora. Foi quando deparei com uma situação desafiadora: uma atleta celíaca que não conseguia melhorar sua condição, mesmo seguindo uma dieta cetogênica. Então, a dieta carnívora mostrou ser essa a melhor estratégia nutricional para a qualidade de vida e performance dessa atleta. Nessa época me tornei pioneira na adoção da dieta carnívora no esporte de endurance no Brasil, trazendo seus benefícios para atletas de alto desempenho.


    Um dia, Alessandro Medeiros encontrou meu perfil nas redes sociais, enquanto buscava uma alimentação mais saudável. Ele inicialmente adotou uma alimentação paleo, low carb e cetogênica. No entanto, para a sua preparação no Mundial de Ultraman, no Havaí, ele precisava perder peso rapidamente. Foi então que decidimos testar a dieta carnívora por quinze dias antes da competição. E os resultados foram surpreendentes!


    Alessandro se apaixonou pela dieta, mas, devido ao cronograma apertado, não conseguiu se adaptar totalmente e retornou a uma dieta cetogênica. Foi durante a pandemia, com o cancelamento das provas, que ele decidiu retomar a dieta carnívora em tempo integral. Nesse período ele alcançou feitos impressionantes, como correr dez meias maratonas seguidas e completar 160 quilômetros para comemorar seu aniversário de cinquenta anos.


    Nosso trabalho se tornou um verdadeiro laboratório. Durante os 160 quilômetros da corrida, realizamos diversas medidas a cada duas horas: oximetria, peso, cetose, glicose, pressão arterial, entre outras. Foi uma oportunidade única de entender como o organismo do Alessandro estava respondendo a dieta carnívora.


    Hoje, Alessandro Medeiros é o primeiro Ultra Atleta carnívoro do mundo. E a sua parceria comigo foi um marco histórico em sua carreira esportiva. Ele conquistou marcos impressionantes, como o quinto lugar no Ultraman Brasil UB515, d
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    Apresentação


    Meu nome é Fabiane Silvério, sou nutricionista, pós- -graduada na área de Adequação Nutricional e Manutenção da Homeostase — Prevenção e Tratamento de Doenças Relacionadas à Idade. Sou especialista em doença autoimune, modulação intestinal, síndrome metabólica, emagrecimento, incompatibilidades alimentares e doenças crônicas.


    Meu propósito é levar mais saúde para a vida das pessoas sem depender de medicamentos.


    Acredito firmemente que temos em nossas mãos o poder para realizarmos as escolhas certas, fazendo com que o nosso corpo acesse o seu maravilhoso processo de autocura. Um exemplo disso é a recuperação da saúde em poucos dias, quando se retira da dieta o agente agressor.


    Meu objetivo é mostrar exatamente como esse processo acontece na prática através de uma experiência carnívora. É, sim, possível mudar hábitos alimentares enraizados ao longo do tempo, que estão sendo venenosos para o seu corpo.
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    Introdução


    Bem-vindo ao mundo da experiência carnívora!


    Se você está lendo este livro, é provável que esteja cansado de lutar contra o peso, a inflamação, a fadiga constante, as doenças autoimunes e tantos outros problemas alimentares e de saúde que têm afetado a sua qualidade de vida. Mas tenho boas notícias: você está prestes a descobrir uma esperança em forma de alimentação poderosa.


    Provavelmente você já ouviu falar sobre a dieta carnívora e os benefícios que ela pode proporcionar à sua saúde. Você irá embarcar em uma jornada realmente incrível e transformadora.


    Embora a ideia de seguir uma dieta baseada exclusivamente em alimentos de origem animal possa parecer radical para algumas pessoas, a verdade é que os benefícios dela são apoiados em evidências históricas e científicas.


    Há aproximadamente dez mil anos, os alimentos vegetais eram escassos e sazonais, enquanto a caça era difícil e nem sempre bem-sucedida.


    Portanto, nós, humanos (tecnicamente onívoros — ou seja, podemos digerir plantas e animais), tivemos que nos concentrar em colher e caçar alimentos ricos em calorias e nutrientes. Em outras palavras, precisávamos de um grande retorno calórico para equilibrar o gasto de energia nessas atividades. Para garantir o máximo de nutrientes com o mínimo de esforço, nossos ancestrais se especializaram em uma fonte específica, a carne.


    A informação que trago neste livro é embasada em estudos recentes indicando que os humanos consumiam uma dieta hipercarnívora há quase dois milhões de anos.


    Atualmente, milhares de praticantes desse tipo de alimentação relatam uma série de benefícios poderosos, incluindo perda de peso, aumento da energia, redução da inflamação e melhora da saúde mental.


    É esse rico universo que vou apresentar a partir de agora!


    Por meio deste livro, você aprenderá tudo o que precisa saber sobre a dieta carnívora, desde sua origem até os benefícios específicos que ela pode proporcionar à sua saúde.
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    Minhas conclusões e experiências com a dieta carnívora!


    Minha experiência na dieta carnívora completa seis anos em 2024. Comecei esse desafio pessoal em setembro de 2018, com o objetivo inicial de mudar minha composição corporal, já que há mais de quinze anos eu seguia dietas e frequentava academias sem obter os resultados esperados.


    Durante os três meses iniciais, a ideia era ficar sem nenhum outro alimento além de bichos. Fui surpreendida a cada dia, e não apenas em relação à minha composição corporal, mas também ao meu autoconhecimento.


    Descobri mudanças incríveis e inesperadas em outras áreas da minha saúde. Por exemplo, eu tinha alergia a perfumes desde a adolescência, mas, depois de adotar a dieta carnívora, essa alergia desapareceu completamente. Eu realmente não podia usar perfume na pele, nem mesmo cremes com algum tipo de fragrância perfumada. Tudo me causava alergias e coceira. Inclusive, quando beijava um bebê que estava com perfume, sentia meus lábios formigarem, tamanha minha sensibilidade. Tudo isso sumiu depois da dieta carnívora, não sou mais alérgica a perfumes.


    Outra mudança incrível e inesperada que notei foi minha pele mais tolerante ao sol, não precisando mais de protetor solar com tanta frequência. Até uso protetor quando fico o dia inteiro na praia, porque tenho casa no litoral e amo o sol. Estar na praia é muito importante pra mim, porque cresci com essa rotina. Porém, sou branquinha e fico vermelha logo. E com a dieta carnívora isso não acontece mais.


    O motivo são as mudanças em minha alimentação, que agora é rica em gorduras de origem animal, como banha de porco e manteiga, que proporcionam uma pele desinflamada e mais resistente aos raios ultravioleta. Tenho uma pele desinflamada com mais ômega-3 e menos ômega-6.


    Não sei se você sabe, mas é possível que uma pessoa que segue uma dieta mais proteica queime menos no sol. A explicação disso estaria no fato de ela ter mais gordura na pele e no fato de que as células saturadas de ômega-6 (inflamatório) e óleos vegetais seriam menos resistentes à radiação ultravioleta. Já uma pele feita de ômega-3 (anti-inflamatório) seria mais resistente aos raios ultravioleta e queimaria menos. Ou seja, ela se tornaria mais resistente aos raios solares. Isso explicaria o fato de que nossos avós e bisavós, dependendo da sua idade, não conheceram protetores solares. Ainda assim, muitos trabalhavam ao sol, plantavam, cultivavam a terra e cuidavam do gado, tudo isso no sol a pino.


    Sabemos também que eles não tinham óleos vegetais nem mesmo gorduras hidrogenadas, como margarinas e afins que são usados hoje em grandes quantidades para dar crocância, sabor e tempo de prateleira aos produtos alimentícios. O que eles usavam era justamente a tão temida gordura animal, como banha de porco, óleo de coco, manteiga e até mesmo o leite materno, que é rico em gordura saturada. O que é um terror para a indústria alimentícia: como terão lucros bilionários se as pessoas usarem a gordura natural dos alimentos como banha de porco e manteiga?
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    Se usarmos a própria gordura da carne


    nas preparações, teremos mais


    saciedade, mais sabor e mais saúde.


    Olha só! É libertador!
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    Outra incrível mudança que percebi foram as melhorias significativas no funcionamento do meu intestino, algo que era uma luta constante ao longo dos anos. Antes, eu consumia muitas fibras, saladas e grãos integrais, acreditando que me ajudariam, mas isso apenas causava desconforto e dificuldades para evacuar. Com a dieta carnívora, meu intestino funciona perfeitamente, não tenho mais problemas de constipação e minha saúde intestinal melhorou consideravelmente.


    Minha história de dificuldade com meu intestino vem desde quando eu era um bebê. Minha mãe sempre conta que não pôde amamentar, porque logo voltou a trabalhar, então minha avó fazia um mingau à base de leite e arroz, que me fazia muito mal. Até um ano de vida eu estava sempre no hospital.
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    Com tantas dificuldades de evacuar, aos dezoito anos tive que fazer cirurgia de hemorroidas. Me diziam: “Coma fibras, coma mais saladas, grãos integrais, sucos verdes de todo tipo”, mas esse tipo de alimentação me detonava por dentro e por fora.


    O meu depoimento deveria estar nos outdoors das cidades, porque eu quero que todos saibam que: não somos animais ruminantes, não digerimos as fibras, elas entram e saem, nem mesmo podemos contabilizá-las, pois não são contadas como calorias. E ainda são como lixa para a parede do nosso intestino! Veja só: hoje meu intestino funciona tão perfeitamente que não sujo o papel higiênico, o que é ideal. Outro fator interessante é que não preciso ir todos os dias ao banheiro, porque a carne é quase toda aproveitada. Ela é digerida no estômago e quebrada em aminoácidos. O que não é armazenado vira fezes, que são restos de células e bactérias mortas. Nesse caso, restos de comida.
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    Quando eu comia grãos (carboidratos), por exemplo, as idas ao banheiro eram mais frequentes. Comedores de carboidratos relatam ir até duas vezes ao dia ao banheiro, pelo excesso de bolo fecal. O corpo armazena a energia em forma de gordura e joga fora o que não tem mais valor nutricional.


    Além disso, outros benefícios que observei incluem a redução de sintomas de enxaqueca, a eliminação de verrugas plantares e o alívio do desconforto abdominal, gases e distensão. Eu sempre tinha olho de peixe, uma espécie de verruga plantar, que são lesões cutâneas, muitas vezes dolorosas, que se localizam na planta dos pés ou das mãos. Eu estava sempre com uma, tirava com um produto comprado em farmácias, colava esparadrapo, ela apodrecia e caía. Mas agora eu não enfrento mais esse problema.


    Vivi exatamente aquele velho ditado: “Atira no que vê e acerta no que não vê”.


    Isso acontece muito na Experiência Carnívora: você lida com algo que incomoda e nem percebe. Como já enfrenta tantos outros sintomas, acostumou-se e acha normal sentir incômodos e ter doenças.


    Sim, é comum a maioria das pessoas sentir, porém não é normal. Ter enxaqueca, por exemplo, não é normal, mas é muito comum. Eu tinha enxaqueca com aura e sem aura constantemente, hoje não tenho mais.


    Não posso deixar de relatar aqui o desagradável desconforto abdominal que sofria, porque tudo fermentava. Sofria muito com gases, estufamento, fezes fétidas e disbiose constante. Além de desagradável, tudo isso me deixava super mal-humorada. Hoje, sei que 95% da serotonina está no intestino, como destacado no estudo “O eixo intestino-cérebro: influência da microbiota no humor e na saúde mental”, mas como eu não tinha um intestino funcionando adequadamente, meus neurotransmissores eram uma verdadeira bagunça, refletindo em mau humor, irritabilidade e cansaço constante. É o que sente quem não tem motilidade intestinal por estar sujo e entupido, cheio de substâncias tóxicas.


    No entanto, com a dieta carnívora pude experimentar a melhora significativa em minha saúde e minha qualidade de vida. E é isso que eu desejo para você de agora em diante!


    Para ter sucesso na dieta carnívora, comece com uma mentalidade vencedora. Aprenda a amar seu corpo e a nutri-lo adequadamente.
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    Se você orienta suas escolhas conforme


    os valores promovidos pelos meios


     de comunicação e pelas mídias sociais,


    você inevitavelmente enfrentará


    desafios financeiros, nutricionais e éticos.
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    Esqueça as opiniões dos pessimistas e concentre-se em seu próprio bem-estar. Investir em sua saúde é um ato de amor-próprio.


    E, se você já é adepto da dieta carnívora, parabéns! Continue cuidando de si mesmo e transformando seu corpo de dentro para fora.


    Venha experimentar mais saúde, mais disposição, energia, praticidade e transformação de vida a longo prazo!
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