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CAPITULO 1

Seu corpo em mudanga, suas
necessidades em mudanca

Dizer que minha fransicéio da pré-menopausa para a menopausa foi
extenuante é pouco. Ela foi um infegho, puro e simples — com ondas de calor,
suores noturnos, queda de cabeloypele’seca ¢ ganho de peso. Eu estava mais do
que pronta para por um fimgm tudo.

Mas agora, quandotelembro, vejo fatos que nio estavam claros na épo-
ca. Por exemplo, gostaria de, ter sabido que os sintomas podem comegar aos
30 anos, que se tivesse thiciado a terapia de reposi¢ao hormonal mais cedo po-
deria ter me sentido muijto melhor, e que estados mentais como mau humor,
depressao ou ansi€dade nio sio sin6nimos de loucura!

Sim, seu cofpo estd mudando, mas essa é uma parte normal da vida pela
qual todas as mulheres passam — causada principalmente por oscilagoes
hormonais. Esse periodo de mudangas fisicas ¢ categorizado por trés etapas:
pré-menopausa, menopausa e¢ pés-menopausa. N6s as vivenciamos de forma
tinica. Vejamos o que ocorre em cada etapa.

Pré-menopausa

Por volta dos 30 e poucos e inicio dos 40 anos, pode parecer que seu corpo estd
passando por uma metamorfose diante de seus olhos. Talvez vocé descubra— e
fique irritada com isso — que suas roupas nao lhe caem mais tao bem, mesmo

sem nenhum ganho de peso. Sua pele fica mais seca. Algumas rugas ficam
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visfveis. Vocé parece e se sente mais cansada do que quando era mais jovem.
E como ver uma estranha no espelho.

Se essas mudangas estdo acontecendo com vocé, é muito provével que esteja
entrando no primeiro estdgio de oscilagio hormonal — a pré-menopausa. Esse
¢ um perfodo natural de transi¢ao que comega muitos anos antes da menopau-
sa. Ele pode durar de alguns meses a dez anos antes da menopausa e ¢ a tran-
sicao natural do corpo para produzir menos estrogénio. Quando seus ovdrios
produzem menos estrogénio, a menstruagio se torna irregular. E possivel que
falhe vez ou outra. E, no fim, seu ciclo menstrual cessard por completo. Depois
de um ano sem menstruar, vocé terd atingido a menopausa.

Sintomas na pré-menopausa

Cada mulher vive esse periodo de maneira tnica gAdgumas’nao apresentam
nenhum sintoma ou apenas alguns mais brandosgenquanto outras exibem uma
grande variedade de sintomas que podem sef bemintensos. Eles comegam na
pré-menopausa e continuam até a menopausa.iEelizmente, quando vocé chega
a pés-menopausa, os principais problémas desaparecem. Aqui estdo os sintomas
que comegam na pré-menopausa.e, muitas vezes, persistem até a menopausa:

Ganho de peso. Esse pode ger o sintofi@ que a trouxe a este livro! Enquanto
antes vocé ia com tudo para‘eima de salgadinhos, doces e hamburgueres — e
continuava usando_roupa$ tamanho 38 — agora, algumas batatas fritas a obri-
gam a usar vestidos maisJargos e calgas com eldstico na cintura.

O actmule ‘de,quiles de modo inexplicdvel acontece, principalmente, por
causa dos efeitassdas mudangas hormonais que afetam o apetite e o metabolis-
mo, também posinfluéncia dos horménios que controlam como e onde arma-
zenamos gordura. O excesso de peso pode, entdo, aumentar e agravar outros
sintomas, como suores noturnos e ondas de calor, problemas nos musculos, nas
articulagoes e na bexiga.

O aumento de ondas de calor, em especial, foi associado ao que os pesquisa-
dores chamam de “teoria termorregulatéria”. Se vocé tem mais gordura corporal
em sua estrutura em relagao aos musculos, essa gordura estd isolando seu corpo,
dificultando a dissipagao de calor. Entdo seu corpo retém o calor, que, por sua
vez, no pode ser distribuido. O resultado s3o ondas de calor mais intensas.

Grande parte disso foi comprovado em pesquisas. Um estudo de 2017 mos-
trou claras evidéncias de que mulheres com sobrepeso ou obesas tém uma me-

nopausa mais dificil, com mais suores noturnos e ondas de calor. Além disso,
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outros sintomas como dores nas articula¢des, dores musculares, secura vaginal
e incontinéncia urindria, além de outros problemas na bexiga, sio piores em
mulheres com excesso de peso.

Outro desafio para as mulheres de meia-idade tem a ver com gordura vis-
ceral, a que envolve nossos 6rgaos. Eu chamo isso de “meio da menopausa”. Ela
¢ causada pelo aumento da atividade de nossos androgénios circulantes (tes-
tosterona e outros). A gordura visceral é marcada por um aumento na relagao
cintura-quadril (RCQ). O cédlculo da RCQ ¢ a propor¢ao da circunferéncia da
cintura em relagdo a dos quadris e oferece uma indicagao clara de quanta gor-
dura estd armazenada na cintura, nos quadris e nas nddegas.

Além de afetar a aparéncia (e como nos sentimos em rela¢do a ela), a gordura
visceral estd associada ao aumento do risco de problemas graves, como doengas
do coragio, cAncer de mama e de ttero, diabetes, hipeftensagg@errame cerebral,
apneia do sono e muitas outras doengas preocup4ntes.

Portanto, caso consiga controlar o pesd} facilitard em muito a tarefa de
abrandar muitos dos sintomas mais grayes da ‘pré-menopausa e da menopausa
— além de reduzir os fatores de riscd paramuitas’dessas doengas assustadoras.
Excesso de gordura abdominal nag ¢ s6 uma preocupagio estética, mas também
um problema que pode afetaf seriamenté? sadde.

Ondas de calor. Vocé estd toda elegante, arrumou o cabelo, se maquiou quan-
do, de repente, aaail L4 vemyum calor intenso que percorre a parte superior do
seu tronco e sua face, Ble'pode durar de alguns segundos a muitos minutos,
mas vocé estd promnta para se despir no mesmo momento. Algumas mulheres
sentem ondas degalor uma ou duas vezes ao més, enquanto outras as tém todos
os dias. Ondas de calor a noite (suores noturnos) podem acordd-la, interromper
seu sono, o que faz com se sinta cansada e lenta durante o dia.

Queda e mudanca nos cabelos. Seu cabelo muda na meia-idade. Geralmente,
fica mais fino em algumas partes do couro cabeludo, em vez de formar pontos
de calvicie. Além disso, grandes tufos podem cair quando vocé escovar ou lavar
a cabeca.

A queda de cabelos na meia-idade ¢ causada principalmente pelo desequi-
librio hormonal especificamente associado ao declinio de estrogénio e pelo au-
mento da atividade da testosterona. Os fios crescem mais depressa e ficam mais
tempo na cabega quando o estrogénio é abundante e a atividade da testosterona
¢ relativamente baixa.

13
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E de onde raios vieram esses pelos no seu rosto e no queixo? Também ¢
culpa do aumento da atividade da testosterona.

Insdnia. Agora, seus padroes de sono se parecem com os de um recém-nas-
cido. Vocé acorda a cada duas horas. Sente fome. E precisa fazer xixi. Vocé vira
de um lado para o outro durante horas todas as noites, desejando que sua mente
desligue e lhe permita dormir.

Talvez vocé esteja sofrendo de insonia (dificuldade em pegar no sono) ou
acorda mais cedo que o normal. O suor também pode dificultar o sono.

Novamente, a culpa ¢ das oscilagbes hormonais. Seus niveis de estrogénio e
progesterona estao subindo e descendo.

Perda de meméria e névoa mental. Sabe quando vocé estd tentando se lembrar
de algo e a palavra estd na ponta da lingua, mas vocé nao coénsegue acessd-la?
Ou quando se vé no meio da sala e nao tem ideia deggomo chégou 14 ou do que
deveria fazer? Ou ainda, contou vdrias vezes a m€ma histéria para seu marido
ou seus filhos na mesma semana? Isso podesgstar acontecendo com vocé todos
os dias o dia inteiro. Esse problema ¢ conhecidoteomo névoa mental, e é comum
durante a pré-menopausa e menopagdsa porque sett corpo estd produzindo me-
nos estrogénio.

Problemas vaginais e de bexiga. Com a“gtieda dos niveis de estrogénio, as pa-
redes vaginais ficam mafis séeas, mais finas e menos eldsticas. Conheco uma
mulher que descreyeu essa Secura como se a sua vagina tivesse criado teias de
aranha! Essas mudanga$ypodem causar dor e desconforto durante as relagoes se-
xuais. Quande osmiveiside estrogénio estdo baixos, pode-se ficar mais suscetivel
a infecgbes vagindis.

Por causa dajproximidade entre a bexiga e a vagina, o afinamento das pare-
des desta também afeta aquela. A perda da tonicidade dos tecidos pode causar
incontinéncia urindria e infec¢des na bexiga também.

Mudancas sexuais. Nossa vida sexual — como a prépria vida — muda con-
forme as altera¢oes acontecem. Uma delas € a redugao de horménios na meia-
-idade. Essa mudanca tem muitas ramificagdes, incluindo a diminui¢io da ex-
citagao sexual e do desejo. Entretanto, se vocé foi sexualmente ativa antes da
menopausa, provavelmente continuard tendo um impulso sexual. E se imagina
como serd o sexo apds os 50, 60 anos ou mais, é importante lembrar que sua
vida sexual pode e vai durar a vida toda — se vocé quiser!

Mudancas de humor. Irritdvel nio é a melhor palavra para descrever seu es-

tado, certo? Com frequéncia, suas emogdes saem do controle por motivos



Seu corpo em mudcngq, suas necessidqdes em mudanga ﬁ

insignificantes e vocé tem a impressao de que ndo consegue controlar as oscila-
¢oes de humor e seu estado de espirito. Combine isso com cansago (por ter sido
acordada por ondas de calor) e criou-se um problema. Para muitas mulheres,
esse ¢ o pior sintoma, simplesmente porque, de repente, vocé se sente como se
fosse outra pessoa.

Outra vez, um dos motivos para essa mudanga é o nivel de estrogénio. Esse
hormoénio controla quanta serotonina seu cérebro produz. A serotonina é uma
substincia quimica que ajuda a regular o humor. Se vocé produzir menos es-
trogénio, também produzird menos serotonina. Isso pode exercer um impacto
direto nas sensagoes de estabilidade e de otimismo.

Se vocé estiver se deparando com mudangas de humor, lembre-se de que
seu corpo estd mudando e vocé nio é responsdvel por essas emogoes. Também é
importante que explique a fisiologia desse sintoma emmespecial ao seu parceiro,
para que ele possa ser mais paciente e compreen§ivo em relagio a sua... bem,
impaciéncia!

Outros sintomas. Muitos outros sintomas surgem dufante a pré-menopausa e
raramente vocé ¢ advertida sobre eleg! Por exemple:

Dor no peito

Secura e/ou pruridosfna pele
Palpitagoes

Ataques de panico
Constipagao

Tontura

Boca seca
Incontinéncia urindria
Fria

Pressao alta

Colesterol alto

Secura nos olhos
Vertigem

Dores de cabe¢a ou enxaqueca

As estratégias alimentares e de estilo de vida da Dieta Galveston a ajudario

a combater ganho de peso e outros sintomas durante a pré-menopausa.

15
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Menopausa

Depois da pré-menopausa, vem a menopausa — o estdgio durante o qual nossos
ovdrios param de produzir horménios reprodutivos e nao menstruamos mais
mensalmente por doze meses consecutivos. Embora a idade média para o inicio
da menopausa seja de 51 anos, é normal que ela chegue aos 45 ou até aos 55.

Na menopausa, o ganho de peso pode se tornar ainda mais pronunciado —
e perdé-lo, uma frustragao. Em média, as mulheres ganham entre 5 e 6 quilos
entre os 45 e os 55 anos. Vocé verd sinais mais intensos de fome também, o que
a fard comer mais e, consequentemente, aumentard suas chances de ganhar uns
quilos extras.

Além disso, surgem outros problemas metabélicos nésSanépoca, incluindo
resisténcia 2 insulina e a distdrbios na metabolizagaoda glicosé e das gorduras.
O risco de desenvolver diabetes tipo 2, osteoporos€, dogncas|cardiacas e cAncer
também aumenta.

Um importante estudo analisou confo a‘dieta afeta as mulheres quando
entram na menopausa. Ele acompanliou 35 mil'mulheres durante 4 anos, e os
resultados foram surpreendentes. Asigue ingeriam alimentos ricos em carboi-
dratos processados, como arpdz, magsasgbatatas fritas e salgadinhos, entraram
na menopausa um ano ¢nelo antes,'em média, do que aquelas cuja dieta con-
sistia basicamente em peixe,e alimcntos ricos em vitaminas (verduras, frutas,
ovos etc.).

Por que faatheresicom alta ingestao de carboidratos processados entra-
ram na menopausa mais cedo? Os pesquisadores consideraram que a grande
quantidade de carboidratos aumentou os niveis de insulina circulante, o que
provavelmente causou resisténcia a insulina e interferiu na atividade do hormé-
nio sexual.

As descobertas desse estudo forneceram uma adverténcia importante: de-
senvolver e manter padroes alimentares sauddveis, mais cedo do que tarde, é
essencial A sadde e A experiéncia da menopausa na meia-idade. E por isso que
vocé vai adotar a Dieta Galveston!

Infelizmente, védrios outros riscos para a satide também estdo associados a
menopausa. Antes dela, o estrogénio gerado pelos ovdrios nos protegia de ata-
ques cardfacos e derrames cerebrais. As mulheres perdem muito dessa protegao
apds a menopausa porque ¢ produzido menos estrogénio. A meia-idade também
traz outros fatores de risco para doengas cardfacas, como excesso de colesterol,
pressdo alta e falta de atividade fisica.
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Vocé aprenderd a aliviar, controlar e até deter esses sintomas quando estiver

praticando o programa da Dieta Galveston.

A alegria da mudanga

Sandra conviveu a vida toda com um excesso de peso que varia-
va entre 19 e 23 quilos. Quando completou 50 anos, decidiu que
era hora de ser saudavel.

Frustrada com a eterna luta contra o peso, Sandra adotou a
Dieta Galveston. Ela nos contou: “Néo acreditei na mudanca que
ocorreu.”

Sandra perdeu 25 quilos e atingiu saudaveis uilos pela

primeira vez na vida. A Dieta Galveston nédo s6 é

perda de peso, mas também alivia os sin enopausa.

No caso de Sandra, ela descobriu que o melhor,

se sentia mais disposta do que nos Gltimos e anos e parou de
sentir dor nas costas.

“Eu me sinto 6timal” C

Pés-menopausa

A pés-menopausa &0 estdgiopda vida em que vocé nao menstruou mais durante
doze meses ou mais.\Durante csse periodo, suas células armazenam ainda mais
gordura e sao maislentas em liberd-la. Mulheres na pés-menopausa correm ris-
co quase cincow€zes maior de desenvolver gordura visceral comparadas as que
€stao na menopatisa.

Além disso, ¢ provdvel que vocé tenha menos massa muscular, o que faz
com que seu metabolismo fique mais lento, impedindo o corpo de queimar
calorias de modo tdo eficaz quanto antes. Quando vocé entra na menopausa,
seus niveis hormonais permanecem constantemente baixos.

Devo ressaltar que existem vdrias complica¢bes de sadde associadas a
pds-menopausa. Para ficar sauddvel nessa fase da vida, entenda esses problemas
e seus fatores de risco. Assim, ¢ possivel adotar medidas, incluindo boa alimen-
tagio, para reduzir os riscos.

Osteoporose. Esse ¢ um problema médico que causa o afinamento dos ossos e
a torna suscetivel a fraturas, especialmente nos quadris, na coluna e nos punhos.

A perda de densidade 6ssea aumenta apés a menopausa. E possivel perder até

17
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25% dessa densidade até os 60 anos. Isso ocorre porque a quantidade de estro-
génio em seu corpo diminui.

A osteoporose afeta uma em cada trés mulheres na pés-menopausa, e o risco
de fraturas por fragilidade durante o resto da vida ¢ maior do que o de desen-
volver cAncer de mama.

Mesmo que tenha recebido um diagnéstico de osteoporose, vocé nao estd
impotente. H4 muitos tratamentos para o problema, e um dos melhores ¢ prati-
car exercicios de muscula¢io, como o treino de resisténcia. Adoro musculagio.
Ela nao s6 deixa os mudsculos em forma, como também fortalece os ossos, que
devem resistir a forca da gravidade para que o exercicio a ajude na prevengao de
uma perda éssea maior. A alimentagdo também ¢ essencial, e a Dieta Galveston
lhe fornece o que precisa.

Doencas cardiovasculares. Um dos maiores mitos dammedicifia ¢ que doengas
cardiovasculares sao um problema masculino. Elas sao@ pringipal ameaga para
mulheres, principalmente durante a menopatisa e a' pds-menopausa.

A menopausa nao ¢ a causa direta das doengas cardiovasculares, mas pode
aumentar o risco de desenvolvé-las. Quando o nivel de seus hormoénios cai, os
fatores de risco para doengas card{acas crescem. ApSs a menopausa, é possivel
apresentar um aumento da pressao artefial, do colesterol LDL (o tipo “ruim”)
e dos triglicerideos. Seguhdoa Amegican Heart Association, uma em cada trés
mulheres desenvolyerao doencas cardiovasculares durante a menopausa. H4
também um aumento, daincidéncia de ataques cardfacos em mulheres dez anos

apo6s a menopausa

A alegria da mudanga

A Dieta Galveston tem ajudado mulheres com presséo arterial
elevada. No programa, algumas pessoas até reduzem o uso de
remédios (com permisséio de seu médico). Lesia é uma dessas
pessoas. Ela cortou a medicagéo pela metade, o que lhe permitiu
manter o mesmo ou até um melhor controle da presséo arterial.
Essa situacdo ocorre com frequéncia quando hd a perda de
peso, principalmente com a reducéio da gordura visceral — que
foi o que aconteceu com Lesia. Ela perdeu vdrios centimetros na
cintura e agora estd usando roupas de tamanho bem menor.
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Depressao e outros problemas de saiide mental. Na pds-menopausa, o risco de
desenvolver depressao parece ser maior do que em periodos anteriores da vida.
Isso provavelmente acontece nao por causa do declinio hormonal, mas também
pelas mudangas significativas que acontecem nessa fase da vida e que podem
provocar depressio, como ver os filhos sairem de casa, um divércio ou a morte
do conjuge, o planejamento estressante da aposentadoria, problemas relativos
ao envelhecimento etc.

Um estudo de 2019 analisou a frequéncia de depressaio em 371 mulheres
na pré-menopausa e¢ na pds-menopausa que nao se submeteram 2 terapia de
reposi¢dao hormonal. Apenas 21% do grupo que estava na pré-menopausa teve
somente uma depressao leve, enquanto quase 60% das mulheres do grupo de
pés-menopausa sofriam de depressao profunda (que ¢ mais petigosa do que a
branda e requer tratamento médico urgente).

Uma pessoa deprimida pode sentir tristeza, iffitacao, falta de motivagio ou
a sensa¢do de que as perspectivas para o futufo sao desanimadoras. Talvez vocé
sinta que se arrasta ao longo do dia. Atividades cotidianas podem levar mais
tempo e nao lhe trazerem satisfagao.Mudancas desse tipo em sua satide mental
sempre devem ser discutidas comyseu médico. A depressao ¢ altamente tratdvel
e vocé nio precisa viver com/ela.

Secura vaginal mais intehsa. ‘Geralmente, a secura vaginal comega na pré-me-
nopausa, continua_durante ‘@ menopausa e pode se tornar mais severa na pds-
-menopausa. As pareédeswaginais se encolhem e afinam 4 medida que vocé en-
velhece em conséquéneia das mudangas na produgao hormonal. Quando os
niveis de estrogéflio caem, menos umidade ¢é secretada pelas células nessas pa-
redes mais finasiIsso pode causar relagdes sexuais dolorosas, infecgoes do trato
urindrio (ITU) ou vaginais e agravamento da incontinéncia.

Nao hd necessidade de se conformar com a falta de relagdes sexuais por
causa de problemas na vagina, incluindo a secura. Sou totalmente a favor do
uso abundante de lubrificantes vaginais. Muitos lubrificantes oferecidos pelas
farmdcias podem ser usados para aliviar a secura e a dor na regido vaginal. Eles
agem afetando o pH da regiao vaginal, o que também reduz o risco de uma
ITU. Escolha um lubrificante destinado apenas a lubrificagdo vaginal. Evite
produtos com perfume, extratos de ervas e cores artificiais. E comece a usar lu-
brificantes muito antes de atingir esse estdgio da vida e poderd continuar se sen-
tindo sensual e atraente — além de tornar o sexo até mais divertido e especial.

19
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Vocé pode pedir ao seu médico para ele receitar uma terapia de reposicao de
estrogénio, na forma de creme ou anel que libera o horménio diretamente nos
tecidos vaginais, a fim de aumentar a umidade.

As estratégias relacionadas a alimentagao e ao estilo de vida que vocé apren-
derd na Dieta Galveston serao muito dteis para tornar os anos de pés-menopau-

sa mais sauddveis e satisfatérios.

Em que ponto da
jornada vocé estd?

Caso nédio tenha certeza de onde estd nessa jorn hormonal,

responda ao breve questiondrio a seguir. Ele avali

dade dos sintfomas comuns e a ajudard a detéemi
pré-menopausa, Na menopausd ou na pPé ﬂ@
i, informe suaclassificagdo

ao seu médico e use-a enquanto s DietapGalveston.
Instrugdes: Classifique os
de com que os vivencia. Margu uma, Leve, Moderada ou
Severa.
1. Ondas de calor
e Nenhuma
e Leve
* Mode
. a
2. Verti
e Nenhuma
e Le
e Moderada
e Severa
3. Dores de cabega
* Nenhuma
e Leve
* Moderada
e Severa
4. Irritabilidade
o Nenhuma
e Leve
e Moderada

e Severa
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5. Depresséo
o Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Severa
6. Sensagéo de desamor
e Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Severa
7. Ansiedade/Mudangas de humor
e Nenhuma
e Leve
* Moderada
e Severa
8. Insdnia
e Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Severa
9. Cansago incomum
e Nenhum
e Leve
e Moderado
e Sever
10. Do costas
e Le
* Moderada
e Severa
1. Dor nas articulagdes
o Nenhuma
e Leve
* Moderada
» Severa
12. Dores musculares
e Nenhuma
e Leve
e Moderada

e Severa
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13. Novos pelos faciais
o Nenhum
e Leve
* Moderado
e Severo
14. Pele seca
e Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Severa
15. Comich&es sob a pele
e Nenhuma
e Leve
* Moderada
e Severa
16. Libido baixa/Diminuigéio de desejo se lo
e Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Severa
17. Dor nas relagdes se!
* Nenhuma
e Leve
e Moderada
e Sever
18. Secira,vag
Le

e Moderada

e Severa
19. Frequéncia urindria
e Normal
e Leve
e Moderada
e Severa
20. Esquecimento e/ou confusdo mental (névoa mental)
o Nenhum
e Leve
e Moderado

e Severo
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Pontuagéo: Reveja suas respostas e marque os seguintes pon-
tos para cada categoria: O para Nenhuma; 1 para Leve; 2 para
Moderada e 3 para Severa.

Some seus pontos:

0-20: E improvavel que seus sintomas estejam relaciona-
dos com a pré-menopausa ou a menopausa, embora
talvez vocé esteja comegando a sentir alguns deles.

21-40: E possivel que seus sintomas estejam relacionados &
pré-menopausa ou & menopausa.

41+: E provavel que seus sintomas estejam relacionados a
pré-menopausa ou & menopausa.

Trés estratégias para reverter a situagéio’™
A Dieta Galveston

Eu nio sé passei pelas mudangas fisiol6gie@s associadas a pré-menopausa e a
menopausa, como também orientei cergayde 100ynil mulheres no programa on-
line da Dieta Galveston. Essas experienciasume ajudaram a identificar os segre-
dos para combater a aparentemente inevitdvel e obstinada gordura, incluindo a
abdominal, além de meios dé resolver problemas de satide que atormentam as
mulheres de meia-idade!

Vamos recapitular as tré§yprincipais agoes que envolvem a Dieta Galveston

— estratégias que voeé comecard a aplicar em sua vida em breve.

1. Jejum intermitente
Como esclareci 'ha introdug¢ao deste livro, o jejum intermitente ¢ essencial a
dieta, principalmente durante a menopausa. Apesar de parecer intimidante, ga-
ranto que ¢ o hdbito mais f4cil para criar e manter!

O que ¢ jejum intermitente? Simplesmente, ¢ jejuar por cerca de 16 horas
por dia (grande parte durante a noite) e, depois, comer durante uma janela de
8 horas consecutivas. Ele apresenta uma longa lista de beneficios para mulheres

de meia-idade, e mostro detalhes dessa estratégia no Capitulo 4.

2. Alimentacéo anti-inflamatéria

Na maior parte do tempo, a inflamagao no corpo pode salvar vidas. Ela permite
ao corpo lutar contra diversos virus, bactérias e outros agentes patogénicos cau-
sadores de doengas. Mas, as vezes, o processo febril nio ¢ interrompido quando





